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POVZETEK IN KLJUČNE BESEDE 
Zdrava prehrana je tisti del zdravega načina življenja, ki človeka krepi, preprečuje obolenja 
in vpliva na visoko delovno storilnost. V uvodnem delu diplomske naloge je predstavljena 
prehrana človeka skozi različna zgodovinska obdobja, kaj zdrava prehrana sploh je, kaj to za 
nas pomeni in kako pomembno je, da se otroci zdravo prehranjujejo. 
V osrednjem delu diplomske naloge je podrobneje predstavljeno, kakšna naj bo prehrana 
otroka, kako naj mu jo postrežemo in kakšne so težave, s katerimi se otrok in starši srečujejo 
v obdobju, ko otrok odrašča in spoznava hrano. Posebej je predstavljena tudi vloga staršev, 
njihove prehrambene navade, podanih pa je tudi nekaj nasvetov, kako bi to izboljšali. Prav 
tako je posebej predstavljena vloga medicinske sestre, ki ima pomembno vlogo v tem 
procesu. 
Empirični del diplomske naloge predstavlja raziskavo, katere namen je bil ugotoviti, kako so 
starši osveščeni o prehranjevanju otrok na območju Nove Gorice in njene okolice. Opisani 
rezultati prikazujejo, da starši poznajo pomen zdrave prehrane, da pa je dostikrat vzrok, da je 
ne uporabljajo, cena le-te. Vzrok, zakaj je ne uporabljajo, je velikokrat tudi pomanjkanje 
časa in interesa za pripravo tovrstnih obrokov. Starši dobivajo največ informacij iz revij, 
medijev, od svojih staršev in babic. Šele nato pridejo na vrsto posvetovalnice, patronažne 
medicinske sestre, porodnišnice in vzgojiteljice. Iz ankete je razvidno, da si starši želijo več 
predavanj na to temo, da bi tudi v posvetovalnicah dobili več informacij in brošur in da bi 
obstajale knjige na to temo, ki bi jo mame prejele v porodnišnici. Starši si želijo tudi več 
nadzora nad prehrano v vrtcih in večje sodelovanje med starši, vzgojitelji in medicinskimi 
sestrami. 
 
Ključne besede: zdrava prehrana, uravnotežena prehrana, predšolski otrok, zdravstvena 
nega 
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ABSTRACT  AND KEY WORDS 
Healthy diet is part of lifestyle, which keeps people stronger, prevent illness and helps 
keeping high level of working productivity. In the first part of this diploma are presented 
eating habits through different historical periods. What healthy diet is, what does mean to us 
and how important is that children eat healthy. 
In the middle part what kind of food is suitable for preschool children, how it should be 
served and what are the problems the parents are facing during the growth period and the 
exploration of food is presented. Specifically, the role of parents, theirs eating habits and 
some advice how to improve it is discussed. Also, the role of nurses and their importance in 
this process is described. 
The empiric part of this diploma is the research, which aim was to find out the knowledge of 
parents about eating habits of their children in the area of Nova Gorica. The results 
demonstrated that parents know healthy diet, but the reason why they are not using it is due 
to its high costs. Also one of the causes is short amount of time and interest to prepare that 
kind of meal. Parents learn about healthy food through magazine, different media, their 
parents and grandparents. In addition, they seek for help through specialized organizations, 
hospitals, nurses. The results of the questionnaire showed that the parents seek for 
knowledge about this topic and in our opinion there should be more brochure, books and 
information that parents could received in hospitals. Parents want more supervision in 
kindergartens and cooperation between teachers and nurses. 
 
 
Keywores: healthy diet, balanced diet, preschool children 
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1 UVOD 
1.1 ZGODOVINA HRANE 
Pred mnogimi milijoni leti pred našim štetjem, v daljni preteklosti, se je človek prehranjeval 
z rastlinjem, s semeni in plodovi, z ribami, malimi živalmi ter s ptičjimi jajci. Človek je bil 
lovec in nabiralec plodov. Kasneje je začel uporabljati ogenj za ogrevanje in toplotno 
obdelavo hrane. Starejši zapisi govorijo, da je človek hrano najprej  pekel, mnogo kasneje je 
hrano začel kuhati (1). 
3000 let pred našim štetjem so v Mezopotamiji, Egiptu, Perziji, Grčiji, na Kitajskem in v 
imperiju starega Rima razvili poljedelstvo. Razvile so se tudi številne kulture z namakalnimi 
sistemi. Začeli so z gojenjem goveda, ovac, konj pa tudi koz ter perutnine. Tedanja prehrana 
se ni več kaj dosti razlikovala od današnje (1). 
Hrana že na tisoče let velja za močno zdravilo. V zadnjem stoletju so se lekarniška zdravila 
uveljavila kot nekakšne čarobne kroglice, kar pa je povzročilo, da se je začelo pozabljati na 
velik del bogate dediščine zdravljenja s hrano. Jedi vsebujejo različne farmakološke 
lastnosti, ki jih je mogoče uporabljati za ohranjevanje in vračanje zdravja. Z majhnimi 
spremembami v prehrani in z načrtnim uživanjem večjih količin jedi, za katere je znano, da 
imajo pozitiven vpliv na zdravje, se lahko preprečujejo in lajšajo tako akutne kot kronične 
bolezni, infekcije, bolezni srca, visok krvni tlak, rak, zaprtje, artritis, bolezni kože, bolezni 
prebavil in druge (2). 
Pred več kot 2000 leti je Hipokrat zapisal: ˝Vsaka izmed sestavin človekove hrane vpliva na 
njegovo telo in ga na nek način spremeni. Od teh sprememb je odvisno vse njegovo 
življenje, pa naj bo človek zdrav, bolan ali okrevajoč.˝ V zadnjem desetletju so raziskave 
učinkov hrane na zdravje omogočile nov pogled na zdravo prehranjevanje. Rezultati so 
pokazali, da je razširitev jedilnika z živili, ki se nam zdijo okusna, prav tako pomembna za 
naše dobro počutje kot zmernost pri uporabi maščob in sladkorja (3). 
Skozi stoletja so si ljudje ustvarili ljudsko prehrano in svoje prehranjevalne navade glede na 
možnosti in dosegljivost pridelkov, odvisno od izkušenj posameznika. Človek je bil odvisen 
od nabiranja sadežev, od lova, poljedelstva, živinoreje in od industrijske proizvodnje. 
Industrijska družba nam omogoča, da je izbira živil lažje dosegljiva, pestra in predvsem 
čistejša. Seveda pa je od nas odvisno, katera živila bomo izbrali glede na preobilico živil in 
jedi, ki jih ponuja sedanja družba. Težko se je odločiti in izbrati najustreznejšo in najbolj 
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zdravo hrano. Vsepovsod pa ni možnosti takšne izbire, predvsem v nerazvitih in revnih 
deželah, kjer jedo tisto, kar imajo. Žalostno je dejstvo, da je hrane premalo (4). 
Že na tisoče let je znano, da so rastline hrana z zdravilnim učinkom. Česen je bil priljubljen 
pri starih Grkih, starih Rimljanih in Egipčanih. Ingver so v večjih količinah uživali v Aziji, 
na Kreti pa so zelo cenili olivno olje. Številne klinične raziskave poudarjajo blagodejni vpliv 
na zdravje teh klasičnih vrst kuhinje – sredozemske, japonske in vegetarijanske. Raziskave 
vedno znova dokazujejo povezavo med prehrano, ki vsebuje veliko rastlinskih hranil, in 
zmanjševanjem tveganja za razvoj kroničnih obolenj (5). 
Hrana naj bi zadostila vsem našim potrebam. Dandanes se ugotavlja, da se civilizirana 
družba prehranjuje dokaj nezdravo, čeprav je standard višji in hrane ne primanjkuje. 
Plemena, ki živijo podobno kot včasih pračlovek, živijo s stališča zdrave prehrane veliko 
bolj zdravo življenje (Bušmani v puščavi). Nekateri prebivalci si pridobivajo večino hrane z 
obdelovanjem zemlje, z gojenjem rastlin, ki uspevajo na tistem območju. Pridelujejo tiste 
rastline, ki tam uspevajo in obenem dajejo obilne sadove. Tropski predeli so značilni po tem, 
da tam dobro uspevajo sadje in gomoljnice. Gomolji vsebujejo mnogo ogljikovih hidratov, 
ostalih za življenje pomembnih hranil pa ne vsebujejo dovolj. Žita vsebujejo več hranilnih 
snovi, pridelek pa je odvisen od podnebja in vremenskih prilik. Tako marsikje hrane 
primanjkuje in nastaja lakota (4). 
Znanstveniki že dalj časa ne dvomijo več, da so kronične in degenerativne bolezni, ki danes 
predstavljajo glavni vzrok slabega počutja in smrti (kot so npr. različne oblike raka, srčni 
infarkt, možganska kap, obolenja sklepov, sladkorna bolezen ipd.), tudi možna posledica 
načina prehranjevanja ljudi v industrijskih deželah, v tako imenovanem zahodnem svetu (6). 
Tekom časa so se spremenile okoliščine, spremenila se je tudi prehrana. Velike spremembe 
v prehrani so nastale, ko so uvozili sladkor in alkohol. Danes se na podlagi statističnih 
podatkov ugotavlja, da je približno tretjina prebivalcev v industrijskih deželah predebelih 
samo zaradi neprimerne in preobilne prehrane. Izbrati je potrebno zdravo hrano oziroma 
tista živila, ki so najbolj zdrava za zdrav način življenja (4). 
Med ljudmi so opravili raziskovalci 150 raziskav, ki dokazujejo, da imajo ljudje, ki dnevno 
uživajo vsaj pet enot sadja in zelenjave, polovico manj možnosti, da zbolijo za rakom, kot 
ljudje, ki pojedo manj kot dve enoti na dan. Dokazane so tudi raziskave o povezavi med 
uživanjem polnovrednih žitaric ter oreškov in občutnim zmanjševanjem tveganja za razvoj 
bolezni srca (5). 
Zdravo prehranjevati se hoče danes že vsakdo. Zagotovljena prehrana ima svoje slabe strani. 
Preveč maščob, preveč sladkorja, preveč mesa – vse to, kar je včasih bil znak blaginje, 
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povzroča, da se naše mize šibijo, zdravje pa peša. Industrijska revolucija, ki nas je rešila 
težkega fizičnega dela, značilnega za stare čase, slabo vpliva na naše zdravje. Grozi nam, da 
postanemo narod za prodajnimi pulti čepečih zapečkarjev, narod bolnih na hrbtenici, krvnih 
obtočilih in prebavilih. Poleg več gibanja je zdrava prehrana prvi korak k trdnemu zdravju 
(7). 
Po priporočilih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) so prehrambeni kazalci zdrave 
prehrane povezani z znižano splošno in specifično umrljivostjo. Poglavitni prehrambeni 
dejavniki tveganja pri nastanku bolezni srca in ožilja, nekaterih oblik raka, sladkorne bolezni 
tipa 2, povišanega krvnega tlaka, cerebrovaskularne bolezni in debelosti v razvitem svetu so 
predvsem povečana količina celokupnih in nasičenih maščob, premalo sadja in zelenjave. 
Izbira in uživanje hrane je odvisna od tradicije, kulture, okolja ter energijskih in hranilnih 
potreb glede na starost, spol in življenjski slog (8). 
1.2 POMEN ZDRAVE PREHRANE 
Zdrava prehrana temelji na načelih, med katera sodi tudi priprava hrane, ki naj vsebuje vse, 
kar telo potrebuje v določeni najboljši kombinaciji (9). 
Jesti zdravo pomeni jesti uravnoteženo prehrano (10). Pomeni jesti vse vrste hranil, saj je to 
eden od najpomembnejših načinov, da ohranimo visoko raven energije in dobro telesno 
počutje. Jesti zdravo pomeni imeti tudi zdrav odnos do hrane. Ključnega pomena pri 
zdravem prehranjevanju je zmernost (10). To pomeni uravnoteženo prehrano z malo tistega, 
kar je posamezniku všeč, malo tistega, kar tvoje telo potrebuje. 
Vsak človek v civiliziranem svetu bi moral biti ustrezno prehransko vzgojen in izobražen. 
Prehranska vzgoja in izobrazba naj bi bili pravica in dolžnost vsakega člana naše družbe. 
Pravilno prehransko vzgojen in izobražen človek se pravilno prehranjuje, to pa je pogoj za 
zdrav način življenja oz. za zdravje posameznika in celotne družbe. 
Prehrana je del okolja, ki na človekovo zdravje vpliva dobro ali slabo. Je osnova življenja in 
zdravja. 
Zdrava, raznovrstna, predvsem pa uravnotežena prehrana je osnovna za dobro počutje in 
zdravje, za notranjo duševno uravnovešenost in zbranost ter vitalnost. Pravilna in zdrava 
prehrana je del zdravega načina življenja in je pomembna za skladen telesni in duševni 
razvoj otrok ter vpliva na njihovo počutje tako z zdravstvenega kot delovnega vidika. 
S prehrano, ki ustreza prehranskim potrebam otrok, pripomoremo k njihovi skladni rasti in 
psihofizični kondiciji. V določeni meri se zvišuje tudi njihova odpornost proti nalezljivim 
Uvod 
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boleznim. Pravilna prehrana ima tudi poseben pomen pri zdravstveni vzgoji otrok in  pri 
osvajanju pravilnih prehranskih navad. 
Na prehranske navade otrok in mladostnikov pa poleg tega vplivajo tudi materialni položaj 
družine, prehranska kultura ljudi v okolju, kjer otrok živi, omejitve v obliki prepričanj (vera, 
psihološka sprejemljivost hrane,…), osnovno znanje o prehrani in higieni živil, okolje, pa 
tudi domači viri (lastna pridelava, vrtičkarstvo, sorodstvo na kmetijah, itd.), mediji oziroma 
javna sredstva obveščanja in literatura (propaganda) (11). 
Pri spodbujanju otrok k pravilni izbiri in zdravemu načinu prehranjevanja imajo pomembno 
vlogo starši ter tudi vrtci in šole. Vrtec in šola sta okolje, kjer se otroci prehranjujejo, kadar 
niso doma (kar pa je velik del časa). V vrtcu in v šoli si privzgajajo prehranjevalne navade. 
Hrana v vrtcu in v šoli ni vedno po meri posameznega učenca, se pa trudijo, da bi sledili 
željam staršev in jedilnike tudi uskladili z načeli zdrave prehrane. Prav bi bilo, da bi bili tako 
starši kot vzgojitelji in učitelji otrokom zgled pravilnega prehranjevanja. Pogosto se namreč 
dogaja, da otroci nasvetov odraslih ne upoštevajo zato, ker govorijo eno, delajo pa drugo... 
Zavedati se moramo, da prehranske navade v otroštvu igrajo pomembno vlogo skozi vse 
življenje. Vzgojitelji in učitelji lahko z zgledom veliko prispevajo k osvajanju zdravega 
prehranjevanja vrtičkarjev in učencev. Če otrokom približajo te vsebine na njim razumljiv, 
zanimiv in prijazen način, lažje sprejmejo dobro prehransko navado (12). 
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1.3 KAJ RAZUMEMO POD IMENOM ZDRAVA PREHRANA 
Zdrava prehrana naj bi bila tista, ki ohranja in  krepi zdravje (tako imenovana  
dietoprofilaktična prehrana) oziroma preprečuje, da bi se bolezensko stanje slabšalo, torej 
lahko tudi zdravi. Hrana mora biti uravnotežena, saj tako omogoča hitrejšo ozdravitev. Po 
Michellovi definiciji vsebuje uravnotežena prehrana vse esencialne hranljive snovi v takih 
količinah in razmerjih, da v največji možni meri zadošča za delovanje vseh telesnih funkciji 
(13). 
Štiristo let pred našim štetjem je Hipokrat, oče moderne medicine, rekel: »Naj bo hrana 
zdravilo in zdravilo hrana«. Po več kot dva tisoč letih zdravstveni sistem končno priznava, 
da je imel prav, kajti hrana je lahko močno zdravilo. Ustanove, kot so National Cancer 
Institute in New York Academy of Science, soglašajo, da lahko prehranjevanje igra bistveno 
vlogo pri preprečevanju in zdravljenju široke palete bolezni (14). 
Zdrava hrana temelji na pravilno pripravljeni hrani. Vsebuje vse, kar je dobro, in to v 
najboljši kombinaciji hranil. Dodatki hranil niso potrebni. Hrana odseva naš odnos do 
samega sebe, do naše duhovnosti in do sveta nasploh (9). 
Avtorica v knjigi ˝Zdravilna moč hrane˝opisuje naslednje ugotovitve o zdravi prehrani: 
 jedi so polne farmakoloških učinkov, 
 jedi v telesu delujejo kot zdravila, 
 izbira hrane lahko vpliva na zdravje na celični ravni, 
 v lekarni jedi odkrivajo izjemno učinkovite snovi, 
 hrana je naša največja in najbolj zapletena lekarna, velika zakladnica naravnih 
zdravil. V njej najdemo naravna odvajala, pomirjevala, antidepresive, analgetike, 
snovi, ki znižujejo holesterol, antioksidante, protivnetne snovi, antikoagulante, 
antibiotike, sredstva za zniževanje krvnega tlaka in druge (2). 
Prehrana naj bi bila samozadostna, kar pomeni, da se znajdemo sami in se ne zanašamo na 
druge. Svobodna prehrana pomeni, naj se ne uklanjamo raznim pritiskom in normam in naj 
se ne pustimo posiljevati s hrano, kar pogosto opazimo pri manjših otrocih. Predvsem naj bi 
prehrana bila zdrava. Po priporočilih svetovne zdravstvene organizacije (SZO) in 
Organizacije za prehrano in kmetijstvo naj bi zdrav dnevni obrok glede na starost, spol in 
težavnost opravil vseboval 3430 – 17.000 Kj (15). 
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1.3.1 TEMELJNA NAČELA URAVNOTEŽENE PREHRANE 
Uživanje zdrave hrane nam omogoča normalno delovanje našega organizma, krepi zdravje 
in varuje pred boleznimi. Skoraj nobeno živilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi. 
Uravnotežena, zdrava prehrana je sestavljena iz petih glavnih skupin živil, ki so razvrščena v 
obliki piramide od spodaj navzgor (16): 
skupina 1: kruh, žita, žitni izdelki in krompir, 
skupina 2: sadje in zelenjava, 
skupina 3: mleko in mlečni izdelki, jajca 
skupina 4: meso, ribe in zamenjave, 
skupina 5: živila, ki vsebujejo veliko maščob in sladkorjev (17). 
 
Slika 1: Piramida zdrave prehrane 
 
V prvo skupino uvrščamo škrobna živila: kruh, izdelke iz pšenice, rži, koruze, ječmena, 
prosa, ajde in drugih žit, testenine, riž, poleg pa lahko prištevamo tudi stročnice. Iz te 
skupine se priporoča dnevno po 8 – 16 enot. 
1 ENOTA = pol kosa kruha 
2 veliki žlici kuhanega riža, kaše, testenin 
3 velike žlice kuhanega fižola, graha, itd. 
Kaj razumemo pod imenom zdrava prehrana 
Osveščenost staršev o zdravi prehrani predšolskih otrok                                     7 
V drugo skupino uvrščamo sadje in zelenjavo: sveže, posušeno, konzervirano in zmrznjeno 
sadje in  zelenjava; sadni in zelenjavni sokovi, delno pa tudi fižol in druge stročnice. 
Priporočljivo je pojesti 5 do 9 enot dnevno iz te skupine. 
1 ENOTA = 1 sadež ali 1 dl sadnega soka ali 
1 solatni krožnik solate ali 
1 lonček zelenjave. 
 
V tretjo skupino sodijo mleko in mlečni izdelki: mleko, sir, skuta, jogurti, kefir, kislo mleko, 
sirni in mlečni namazi, smetana, surovo maslo, margarina pa tudi jajca. Živil iz te skupine 
naj bi zaužili dnevno le 2 -4 enote. 
1 ENOTA = 2 dl mleka, jogurta 
kos sira v velikosti škatlice vžigalic, 
3 žlice puste skute itd. 
 
Četrta skupina vsebuje meso, ribe: meso, perutnina, ribe, jajca in stročnice, sem spadajo še 
vse vrste mesnih izdelkov (salame, paštete, šunka in drugi izdelki), ki vsebujejo veliko 
maščob. Sem sodijo tudi vse vrste rib, tudi konzervirane, zamrznjene, in izdelki iz rib. 
Priporoča se dnevno zaužiti 2 – 4 enote. 
1 ENOTA = pol manjšega zrezka, 
pol srednje velike ribe, 
pol hrenovke. 
 
V peto skupino spadajo živila z mnogimi maščobami in živila z mnogo sladkorja. Živila, ki 
vsebujejo mnogo maščob, so: maslo, margarina, olja, mastni namazi, omake, majoneze, 
smetana, dresingi, čokolada, zavitki, piškoti, torte, sladoledi itd. Živila, ki vsebujejo mnogo 
sladkorja, so: slaščice, marmelade, torte, peciva, piškoti, pudingi, sladkor, sladoledi, razni 
sokovi, sirupi itd. Živila iz te skupine naj bi uživali redkeje, izbrati pa je potrebno manj 
mastne izdelke. Posebno olja, margarino in namaze, ki jih uporabljamo skoraj vsak dan, 
uživajmo v zelo majhnih količinah (16). 
Celotna količina zaužite hrane je odvisna od človekovih energetskih potreb. Sorazmerje živil 
iz posameznih skupin je priporočljivo za vsakogar, tudi za otroke. Poudarja, naj zaužijemo 
škrobna živila, ki so v žitih v izdatnih količinah, kajti so osnova uravnoteženega jedilnika. 
Sadje ali zelenjavo je potrebno uživati vsak dan po pet porcij (400 g). V skupini mleka in 
mlečnih izdelkov naj bi uporabljali napol posneto in posneto mleko, nemastne jogurte, manj 
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mastno smetano, mlade mehke sire, skuto in jogurte. Od mesnih izdelkov priporoča dvakrat 
tedensko jesti ribe. Slaščice in mastne jedi naj bi zaradi obilice kalorij čimbolj omejili 
(peciva, sladice, namazi, torte, čokolada, smetana, maslo, ocvrta hrana, čips, itd.) (3). 
Petauer razvršča živila v obliki piramide, kjer imajo vodilno mesto žitarice, predvsem 
polnozrnate, nato sadje, zelenjava. V naslednji skupini so mleko in mlečni izdelki in prav na 
vrhu pa so maščobe, sladkor in sol. V vegetarijanski verziji piramide je meso nadomeščeno s 
stročnicami in oreški. Poudarja uravnoteženo prehrano po kitajski filozofiji jin in jang. 
Najbolj zdrava je presna hrana, nato sušena, fermentirana, zamrznjena, kuhana, dušena, 
pečena pri krušni temperaturi brez maščobe, prekajena in na koncu manj zdrava 
konzervirana prehrana z aditivi, nitriti in umetnimi barvili (15). 
Costainova omenja skupino živil v obliki kroga. Živila prav tako tudi ona razvršča v pet 
skupin po istem zaporedju kot ostali do sedaj omenjeni avtorji. Velik pomen v njenem krogu 
imajo živila iz žit: vse vrste kruha in testenin, oves ječmen, kosmiči, riž itd. Od mesnih 
izdelkov poudarja le pusto meso in vse vrste rib. Tudi ona zagovarja zmernost pri uporabi 
maščob in sladkorja. Uporabljamo naj le nasičena olja, kot so olivno, sončnično in repično 
olje. Z zmernim uživanjem in omejevanjem sladkarij bomo pripomogli k zmanjšanju 
tveganja za nastanek zobne gnilobe. Prav tako premastna kot tudi presladka hrana 
povečujeta dejavnik tveganja za bolezni srca in ožilja (5). 
1.3.2 PREHRANA PREDŠOLSKIH OTROK IN NJEN POMEN 
Potreba po hrani je pri novorojenčku prisotna takoj po rojstvu. Razvite ima osnovne 
reflekse, s pomočjo katerih lahko zadovolji svoje potrebe po hrani. To so iskalni, sesalni in 
požiralni refleks. Pomembno je dojenje, predvsem pa umirjen in nežen stik z materjo. 
Novorojenčka hranimo na tri ure, ko je dojenje uspešno vzpostavljeno. Običajno je, da 
novorojenček v prvih dneh po rojstvu izgubi do 10% telesne teže. 
Zdrav dojenček svojo porodno težo v dvanajstih mesecih potroji. Obdobje dojenčka je drugo 
obdobje intenzivne rasti in razvoja. Le s pravilno prehrano dobi potrebne snovi za zdravo 
rast in razvoj. Potrebe po hrani in tekočini lahko v začetku pokrijemo z materinim mlekom 
in z dodatki vitaminov. V drugi polovici prvega leta starosti dojenčka postopoma navajamo 
tudi na drugo hrano. Prehrana postane bolj pestra in bogata. V obdobju prvega leta starosti 
stopa v ospredje tudi otrokovo doživljanje ob hranjenju. Dobro počutje dojenčka je odvisno 
od zadovoljstva, ki ga doživi ob hranjenju oziroma po potešitvi lahkote. Strokovnjakinja 
Pregljeva opisuje, da so »primarna doživetja ob hranjenju predstavnik za vse, kar si kasneje 
človek želi«. 
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Metabolizem pri malem in predšolskem otroku (od prvega do končanega šestega leta 
starosti) je še vedno zelo intenziven. V tej starosti otrok še vedno potrebuje veliko energije 
za zdravo rast in razvoj. Običajno so otrokove potrebe po hrani v tem obdobju odraz 
družinske prehrane. Glavni način prehranjevanja je s pomočjo jedilnega pribora in pitje 
tekočine iz kozarca. Tudi malčku že omogočimo, da se hrani sam. Potreba po sesanju iz 
steklenice do vstopa v šolo običajno mine. Za otroke v tej starostni skupini je prav, da imajo 
pet obrokov dnevno (18). 
Pravilna prehrana dojenčka ali malčka je življenjskega pomena za delovanje in obnavljanje 
njegovega telesa, za učinkovito rast ter za zagotavljanje dobrega zdravja za vse življenje. To 
pomeni jesti zdravo, uravnoteženo hrano, bogato z energijo in hranilnimi snovmi. Pri 
majhnih otrocih so potrebe po energiji in po hranilnih snoveh velike, tek pa majhen, zato naj 
bodo obroki manjši in pogosti. Ker pa nobeno živilo telesa samo ne oskrbi z vsemi 
hranilnimi snovmi, mora biti prehrana otroka raznolika. Otroci potrebujejo več maščob kot 
odrasli, saj jo več potrebujejo prav zaradi energije.  A kljub temu pa zdrav način življenja 
cele družine spodbuja otroka k bolj zdravi prehrani (19). 
Vsi otroci potrebujejo najboljšo prehrano, ki naj bo varna in zdrava, saj jih tako zaščitimo 
pred škodljivimi sestavinami, ki bi jim lahko škodovale. Ogrožanju otrokovega zdravja se 
lahko izognemo, če mu zagotovimo hrano in pijačo, ki sta pridobljeni ekološko, brez 
pesticidov in umetnih dodatkov ter predpisanih in nadzorovanih razmerah. Da bi bila hrana 
za otroka čim boljša in zdrava, upoštevajmo nekaj navodil: 
 v hrani za otroke se čim dalj izogibamo sladkorju in predelanim sestavinam, 
 kakovostne sestavine ne potrebujejo dodatkov sladkorja, soli in jušnih kock, 
 hrani ne dodajamo umetnih barvil, saj imajo mnoga živila čudovite naravne barve, 
 obedovanje naredimo zabavnejše tudi s pogovorom o hrani in s tem, da otrokom 
namenimo veliko časa (uživajmo skupaj z njimi), 
 spodbujajmo otrokovo zanimanje za to, od kod hrana prihaja in kako raste, saj mu s 
tem pomagamo, da jo bo cenil. Otroci radi sodelujejo pri pripravi jedi (20). 
 
Zdrava prehrana ni koristna samo za otroka, temveč za vso družino. Jedilnik naj bo 
uravnotežen za zadovoljevanje otrokovih energijskih potreb in njegovo rast. Če hočemo 
otroku zagotoviti uravnoteženo prehrano, moramo tudi zanj upoštevati prehransko piramido. 
Elliman in Bedfordova  sta vsa živila razdelila v štiri skupine: 
 škrobna živila (kosmiči, riž, kruh), 
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 sadje in zelenjava, 
 meso in ribe, 
 mlečni izdelki. 
Poudarjata, da naj bi mlajši otroci pri vsakem obroku zaužili  vsaj po eno od jedi iz prve 
skupine, sadje in zelenjavo (2. skupina) pa trikrat do štirikrat dnevno ali še pogosteje. Iz 
tretje skupine pa priporočata, da otrok dnevno zaužije po eno jed živalskega izvora in dve 
jedi rastlinskega izvora, saj mesni izdelki vsebujejo veliko železa. Pri majhnih otrocih je 
priporočljivo, da dnevno zaužijejo 350 ml mleka oziroma naj dvakrat na dan zaužijejo 
mlečne izdelke (21). 
Zdravi malčki so zelo živahni. Dnevno morajo zaužiti tri glavne obroke, vmes pa še malice, 
da ohranjajo energijo. Priporočata naj malček po dvanajstem mesecu uživa neposneto kravje 
mleko kot glavno pijačo, saj vsebuje kalcij in vitamin D, ki sta zelo pomembna za rast kosti 
in zob. Če otrok mleka ne mara, ga je potrebno nadomestiti z drugimi viri kalcija. 
Najpomembnejša živila za sestavo glavnih obrokov s prigrizki so kruh, sadje, sir, zelenjava, 
jogurti, obogateno sojino ali kravje mleko in sirni namazi (5). 
Otroci v tem obdobju velikokrat gojijo poseben odnos do hrane. Pogoste so kaprice, ki 
odražajo dokazovanje samostojnosti in običajno minejo. Dostikrat se starši srečajo s tem, da 
njihov otrok določeno hrano zavrača. Otrok je v tem obdobju izbirčen, ker hrano najprej 
zaužije z očmi. Zato je pomembno, da je hrana pisane barve, posebno rumena, rdeča, zelena 
in oranžna. Hrana naj bo okrašena. Otroci v tem obdobju imajo radi red pri hranjenju, kar 
pomeni, da imajo obroke ob istih urah, kar pomaga kontrolirati apetit in preprečuje 
utrujenost. Otroku veliko pomeni, da ga starši vprašajo, kaj želi jesti, in prav tako, da hrano 
tudi pojedo skupaj z njimi, saj otrok, če je v skupini, poje več. 
Otroci so v tem obdobju za mizo že skoraj samostojni. Ker smo odrasli otroku za zgled, je 
zelo pomembno, kako mi zaužijemo hrano pri mizi, saj nas bo otrok posnemal. Otrok naj 
tekom dneva zaužije več manjših obrokov. Količina hrane, ki jo otrok zaužije, je odvisna od 
otrokovega apetita. Malice in prigrizki (primerno je sveže sadje, mleko, sadni sokovi, koščki 
sveže zelenjave ali na kocke narezan sir),  ki jo otrok poje med glavnimi obroki, so 
pomemben del celodnevne prehrane. Pri sestavljanju jedilnikov upoštevamo želje otroka in 
kaj rad je, vendar pa občasno vključimo tudi jedi, ki jih nima najraje, oziroma nove jedi. 
Otroci ponavadi ne marajo močno aromatične zelenjave (kuhano zelje, čebula, enolončnica 
itd.). Mnogo raje jedo hrustljavo, surovo zelenjavo, hrano, ki njo je potrebno gristi (11). 
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1.3.2.1 Psihološki pomen hrane pri otrocih  
Hrana prinese človeku prvo izkušnjo ugodja v življenju. Prijeten občutek zadoščanja, 
povezan s hrepenenjem, mu vsaj začasno prežene vsa neugodja, ga potolaži, pomiri in 
sprosti. Hrana otroka najtesneje povezuje s človekom, ki skrbi zanj, in zato z njo vred dobiva 
občutek, da je sprejet, ljubljen in pomemben. 
Hrana je v najbolj zgodnjem obdobju otrokovega življenja prispodoba nečesa, kar dobiva od 
ljudi, ki ga imajo radi. Pomembno sredstvo za odpravljanje stiske in zagotovilo prijetnega 
počutja. Ob hranjenju dobiva otrok s strani najbližjih veliko različnih sporočil. Hrana je 
lahko vir ugodja, nepotrebna nadloga ali sredstvo za obvladovanje odnosov z otrokom. 
Hrana lahko dobi že zgodaj v družini vlogo nagrade ali kazni, lahko sredstvo naklonjenosti 
in odvisnosti, sredstvo obvladovanja ali podrejanja, sredstvo dokazovanja skrbi ali sredstvo 
podkupovanja in izsiljevanja. 
Vsi majhni otroci si želijo biti veliki in močni, vendar to ni potrebno za ceno neke jedi, ki 
otroku ne ugaja. Otrok, ki se neizmerno trudi biti priden in tudi je priden, je večkrat prisiljen 
to dokazati staršem z uživanjem hrane, ki je ne mara. Otroški okusi so drugačni od odraslih. 
Za otroke so nekatere juhe in prikuhe dobesedno ogabne. Zelenjava in tudi sadje je za njih 
včasih čudno, neužitno, groznega okusa, na pogled odbijajoče itd. Odrasli na take pridevnike 
ne bi mogli niti pomisliti. Spet določene vrste hrane uspejo poskusiti brez predsodkov, ki jih 
imajo odrasli, in nas presenetijo z odobravanjem okusa nečesa, kar je za nas nenavadno in 
nesprejemljivo. 
Odrasli med seboj ne pogojujemo ljubezni, pripadnosti drug drugemu, spoštovanja itd. z 
uživanjem hrane, ki nam ni všeč. V odnosih z otroki pa lahko to v nekaterih okoljih postaja 
pravilo. Za otrokov pozitivni odnos do hrane to seveda ni dobro. Tudi prevare ob »vseh 
žličkah za ljubljene osebe« prinesejo tesnobo v prenapolnjenem želodčku brez užitka ob 
hrani. Otroka zavestno in podzavestno naučimo, kdaj, koliko in katera hrana je zanj koristna 
(11). 
Tako kot smo že prej omenila je za otroka zelo pomembno, da hrano uživa skupaj z drugimi 
člani družine oziroma v skupini in tako tudi več poje. Prav tako pa ima velik vpliv na 
uživanje tudi neprijetno okolje (umazanija, hrupna glasba, neprijetni ljudje, neprijetni oz. 
slabi družinski odnosi, nesporazumi, kričanje,), kar lahko pripelje tudi do odpora hrane. 
Skozi hrano človek tudi izraža svoje značajske poteze. Ljudem hrana različno pomeni. 
Nekateri v hrani uživajo, nekateri znajo svoje prehranjevalne navade smiselno prilagoditi 
svojemu načinu življenja. Kdor  poje le toliko, kolikor potrebuje za svoj razvoj, in izbira 
jedi, ki so za zdravje in duševno ravnovesje koristne, od hrane res nekaj ima. 
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1.3.3 POTREBE PO HRANI PRI MALEM OTROKU 
Zdravo prehrano delimo na: 
 uravnoteženo: preprečuje nastanek deficitnih bolezni zaradi pomanjkanja esencialnih 
hranil; 
 varovalno: varuje pred nastankom civilizacijskih bolezni; 
 varno: ne presega maksimalno dovoljenih količin aditivov in kontaminantov v hrani. 
Za vzdrževanje fiziološkega ravnotežja potrebuje telo učinek hrane. Pomembne so: količina, 
vrsta, čas uživanja hrane ter kje in kako je obrok hrane serviran. Medicinska sestra mora 
upoštevati ustrezne dietne režime pri otrocih. Na primerno prehranjevanje in vsrkavanje 
hranilnih snovi vpliva veliko dejavnikov v različnih starostnih obdobjih otrok in 
mladostnikov: 
 fiziološki faktorji 
V obdobju novorojenčka in dojenčka je to vnos zadostne količine hrane v telo. Kasneje 
pa je to sposobnost samostojnega vnosa hrane v telo. Sprva dojenje, kasneje pa nam 
služi za vnos hrane v telo jedilni pribor. 
 psihični faktorji 
Pomembno je, da ima hrana prijeten vonj, kar pospeši izločanje sline. Sprejemanje hrane 
je ena prvih aktivnosti posameznika, ki mu nudi energijo in užitek. 
 socialno - kulturni faktorji 
Način življenja močno vpliva na prehrambene navade. Že novorojenček in dojenček 
preko materinega mleka spozna posamezne specifične okuse hrane, ki jo uživa mama 
(npr. česen). 
 faktorji okolja 
Naravno življenjsko okolje lahko s svojo ponudbo hrane močno vpliva na zdravo rast in 
razvoj otroka in mladostnika (18). 
 
V razvojnem obdobju je najbolj primerna uravnotežena mešana prehrana, ki se po 
posameznih sestavinah hrane s starostjo nekoliko spreminja. V uravnoteženi in varovalni 
prehrani je potrebno pravilno izbrati in kombinirati ustrezna živila v obrokih čez dan, ker 
vsako živilo vsebuje le določen del  hranilnih snovi. Pomemben je izvor posameznih hranil. 
Vse potrebe lahko v celoti zadovoljimo le z mešano prehrano, sestavljeno iz svežega sadja in 
zelenjave, mlečnih izdelkov, žitnih izdelkov in mesa. 
Pravilna kalorična vrednost posameznih obrokov je naslednja: 
 25% celodnevnih potreb pri zajtrku 
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 15% celodnevnih energijskih potreb pri dopoldanski malici 
 30% celodnevnih energijskih potreb pri kosilu 
 10% celodnevnih energijskih potreb pri popoldanski malici 
 20% celodnevnih energijskih potreb pri večerji (22). 
1.3.3.1 Beljakovine v otroški prehrani  
Beljakovine potrebuje otrok za izgradnjo novih tkiv, za obnovo poškodovanih celic in za 
nastajanje hormonov in encimov. Ohranjajo kislo–alkalno ravnovesje v krvi in pomagajo pri 
odstranitvi odpadnih snovi. V telesu pri prebavi razpadejo na manjše delce (aminokisline),  v 
celicah pa se spet pojavijo v prvotni obliki. Za organizem imajo pomembno vlogo, in vsaka 
beljakovina ima svojo nalogo. Razdeljene so na dve skupini: 
 popolne beljakovine ( sir, jajce, skuta, ribe, hrenovke, šunka, jagnjetina, mleko, 
jogurt, jetra, perutnina), 
 nepopolne beljakovine (zelenjava, sadje, oreščki, riž, krompir, sončnice, gobe, itd.). 
Popolne beljakovine so pomembnejše za telo, ker omogočajo pravilno ravnotežje vseh tistih 
aminokislin, ki so potrebne za telo. Nepopolne beljakovine nimajo nekaterih esencialnih 
aminokislin. Večjo hranilno vrednost dosežemo, če beljakovine pravilno kombiniramo 
(nekaj popolnih in nekaj nepopolnih). Najbolj kvalitetne beljakovine, ki naj jih otrok uživa, 
so v materinem mleku, jajcih, neposnetem mleku, mesu, ribah in rižu (23). 
1.3.3.1.1 Potrebe otrok po beljakovinah 
Potrebe po beljakovinah so pri otroku odvisne od starosti, spola, telesne teže in višine. Če 
hočemo izvedeti, koliko beljakovin potrebuje otrok, si pomagamo s tabelo: 
 
Preglednica 1: Potrebe otrok po beljakovinah 
 
Starostna skupina Ključ za telesno težo 
1 – 3 let 1,8 g/ kg tel. teže 
4 – 6 let 1,5 g/ kg tel. teže 
7 – 10 let 1,2 g/ kg tel. teže 
11 -14 let 0,9 g/ kg tel. teže 
 
Pri izračunu moramo upoštevati težo, starost in pomnožimo kilograme s količino za to 
starost. Dobimo vrednost, ki nam pove, koliko beljakovin potrebuje otrok na dan. Otrok 
potrebuje 1,5 do 2-krat več beljakovin na kilogram telesne teže kakor odrasli, dojenček pa 
kar 3-krat toliko. Zmotno je mišljenje nekaterih ljudi, ki mislijo, da beljakovine ne redijo. 
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Beljakovine vsebujejo prav toliko kalorij kot ogljikovi hidrati. En gram beljakovin vsebuje 4 
kalorije (23). 
1.3.3.2 Ogljikovi hidrati v otroški prehrani 
Ogljikovi hidrati so glavna hranilna snov, ki organizmu zagotavlja energijo preko dneva. 
Zato morajo biti živila, bogata z ogljikovimi hidrati, zastopana v vseh dnevnih obrokih. 
Prednost v prehrani dajemo sestavljenim ogljikovim hidratom, ki so bogati z dietnimi 
vlakninami,  pred enostavnimi ogljikovimi hidrati. Enostavni ogljikovi hidrati pospešujejo 
zobno gnilobo in debelost (23). 
Veliko ljudi meni, da so ogljikovi hidrati škodljivi, vendar to ne drži. Le nekateri od teh so 
za organizem otroka slabše kvalitete. Najpomembnejši so neprečiščeni ogljikovi hidrati, ki 
vsebujejo veliko vlaknin in so nenadomestljivi za presnovne procese. Ob razpadanju v 
celicah otroku zagotavljajo velik vir energije in hkrati pomagajo prebavljati ali asimilirati 
hrano. Od vseh ogljikovih hidratov je najpomembnejša glukoza, ki je zelo pomembna za 
možgane. Največ je najdemo v škrobu. Kadar otrok energije ne porabi, se le- ta kopiči za 
poznejšo uporabo v jetrih v obliki glikogena. Jetra pa ne zmorejo uskladiščiti prevelikih 
zalog, zato se preostanek spremeni v maščobno tkivo (23). 
1.3.3.2.1 Razdelitev ogljikovih hidratov po koristnosti 
Med koristne ogljikove hidrate sodijo: 
 celo žitno zrnje 
 polnozrnate žitne jedi 
 rjavi riž 
 zelenjava 
 sadje 
 sadni in zelenjavni sokovi. 
 
Sprejemljivi ogljikovi hidrati: 
 med 
 naravni javorjev sladkor 
 suho sadje 
 mleti rožički. 
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Škodljivi ogljikovi hidrati: 
 prečiščeni beli sladkor 
 slaščice 
 gazirane brezalkoholne pijače 
 krompirjev čips 
 žvečilni gumiji 
 sladkane žitne jedi 
 čokoladne tablice (23). 
1.3.3.3 Pomen maščob v otroški prehrani  
Maščobe so za razvoj otroka prav tako pomembne kot beljakovine in ogljikovi hidrati. Dajo 
dvakrat več kalorij kot beljakovine in ogljikovi hidrati. Otrok potrebuje dnevno le 25% 
kalorij iz maščob.  Maščobe v telesu: 
 pomagajo pri pravilni zgradbi celic, posebno prebavnih in spominskih, 
 vzdržuje zdrave žile, 
 vplivajo na pravilen prenos živčnih dražljajev do mišic, 
 koristno vplivajo na razvoj hormonov, 
 vplivajo na delovanje encimov, 
 sodelujejo pri izgradnji snovi za privzemanje vitaminov (A, D,E in K) in ostalih 
hranil, 
 hrani dajo prijeten okus. 
Razdelimo jih v nasičene in nenasičene. Nasičene maščobe so v trdnem stanju (maslo, meso, 
kokosov oreh), v krvi zvišujejo holesterol, ki pa je bistven za nastajanje D-vitamina ob 
prisotnosti sončnih žarkov. Holesterol je pomemben za kortizone in spolne hormone, slabo 
lastnost pa ima, ker se oprijema notranjih sten žil in moti pretok krvi. Veliko nasičenih 
maščob vsebujejo hrenovke, salame, šunka itd. Nenasičene maščobe ne zvišujejo 
holesterola, nastopajo v tekoči obliki. Najdemo jih v rastlinah. Po naravni poti znižujejo 
holesterol: jabolka, korenje, brokoli, cvetača, česen, ingver, leča, grenivka, ječmen, vse vrste 
fižola, olivno in ribje olje, čebula, paprika, jogurt itd. Priporočljivo je, naj bo na otrokovem 
krožniku velikokrat vsaj nekaj od teh živil. Otrok naj zaužije čim manj nasičenih maščob 
(23). 
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1.3.3.4 Vitamini in rudninske snovi v prehrani otroka  
Vitamini skupaj z maščobami, beljakovinami, ogljikovimi hidrati ter rudninskimi snovmi 
omogočajo, da otrok lahko razmišlja, se uči, raste in se premika. Vsebuje jih vsa hrana. 
Razdelimo jih v maščobe topne in v vodi topne vitamine. V maščobah topen vitamin A 
(betakaroten) se nahaja v živilih rastlinskega in živalskega izvora. Preprečuje nočno slepoto, 
vpliva na zdravljenje mnogih bolezni oči, krepi odpornost, spodbuja rast, krepi kosti, vpliva 
na zdravje zob, dlesni in lasišča. Bogata živila z vitaminom A so: jetra, maslo, neposneto 
mleko, jajca, korenje, krompir, bučke in zelenolistna zelenjava. Otrok od enega do sedmih 
let naj bi ga dobil od 400 – 500 IE. 
D-vitamin (kalciferol), imenovan tudi sončni vitamin, je topen v maščobah. V telesu si dela 
zalogo, zato ga ni potrebno dodajati vsak dan. Otrok ga dobi s sončnimi žarki in prehrano. 
Krepi kosti in zobe ter omogoča pravilno razporeditev kalcija in fosforja, pomemben je za 
oči, v kombinaciji z ostalimi vitamini pomaga pri prehladnih obolenjih. Najdemo ga v mesu, 
morskih ribah, mleku, jajcih, ribjem olju, margarini itd. Otrok od 1 – 7 let ga rabi 400 IE. 
Vitamin E je tudi topen v maščobah. Preprečuje oksidacijo maščob in vitaminov. S toplotno 
obdelavo in zamrzovanjem ga uničimo. Nanj slabo vplivajo tudi kisik, železo, klor in 
rudninska olja. Živila, ki vsebuje veliko E-vitamina so: polnozrnate žitne jedi, jajca, brokoli, 
brstični ohrovt, špinača, soja, rastlinska olja itd. Koristen je pri preprečevanju poškodb 
celičnih membran, pospešuje celjenje opeklin, preprečuje nastanek brazgotin, lajša 
utrujenost in otroku zagotavlja veliko energije. Otrok ga potrebuje od 6 do 8 IE. 
Vitamin K  je bistven pri strjevanju krvi. Njegova naloga je pomoč pri tvorbi protrombina. 
Živila, ki so bogata s K vitaminom, so: mleko in mlečni izdelki, rumenjak, morske alge, 
zelenolistna zelenjava, olja oljne repice in rib, jetra, lucerna itd. Otrok od 1 – 7 let ga 
potrebuje 15 – 45 mcg (23). 
Vitamin C (askorbinska kislina) je v vodi topen vitamin. Pomemben je vsakodnevno, kajti 
pomaga pri nastajanju kolagena, gradi kosti, hrustanec in vezivno tkivo, pomaga pri obnovi 
in rasti celic v tkivih in dlesnih, pomemben je tudi pri resorbciji železa. Znižuje  holesterol v 
krvi, preprečuje skorbut, vnetna obolenja ter deluje kot naravno odvajalo. Uničuje ga 
toplotna obdelava, svetloba in ogljikov monoksid. Nahaja se v agrumih, jagodah, krompirju, 
zeleni in listnati zelenjavi, cvetači in drugod. Otrok ga potrebuje od prvega leta dalje 40 – 50 
mg dnevno (5). 
Vitamini B-skupine so topni v vodi in jih je več vrst. Otroku koristijo tako, da spodbujajo 
apetit, pomagajo pri prebavi, ohranjajo delovanje živčevja, srca in mišic, ohranjajo kožo in 
lasišče, potrebni so za nastajanje protiteles, za usklajeno delovanje ščitnice, znižujejo 
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koncentracijo holesterola v krvi, nekateri celo pomagajo zdraviti multiplo sklerozo. Največ 
jih najdemo v stročnicah, celem žitnem zrnju, svinjini, jetrih, kvasu, mleku, ribah, 
zelenolistni zelenjavi, jajcih, semenih, rižu, sadju in drugje (23). 
Otrokovo telo potrebuje za zdravo rast tudi rudninske snovi: železo, kalcij, kalij, jod, 
magnezij, natrij, baker, cink, fluor, klor, kobalt, krom, mangan, selen, vanadij in druge. Za 
otroka je najpomembnejša rudnina železo. Pomembno je za nastanek hemoglobina, 
nekaterih encimov, mioglobina, za pravilno presnovo B-vitaminov, preprečuje slabokrvnost, 
poveča energijo in izčrpanost. Veliko ga najdemo v jetrih, temnem mesu, rumenjaku, ovseni 
kaši, školjkah, moki, suhih breskvah itd. Otrok ga potrebuje približno 10 mg dnevno. 
Med najpomembnejše rudnine sodi tudi kalcij, ki zagotavlja trdoto kosti in zdrave zobe. 
Vpliva na živčevje, izboljšuje reflekse, lajša nespečnost, daje energijo in moč. Največ ga je v 
mleku, semenih, fižolu, zelenjavi, lešnikih in drugih živilih (5). 
Kalij v kombinaciji z natrijem uravnava otrokov srčni utrip in ravnovesje tekočin v telesu. 
Sladkor in diuretiki kalij v telesu uničujejo. Nahaja se v bananah, semenih, krompirju, 
listnati zelenjavi, agrumih in drugod. Za otroka je potrebno 2000 mg kalija dnevno. 
Za zdravo rast otroka so pomembne tudi preostale rudninske snovi, vendar v manjših 
količinah. Otrok jih bo zaužila v zadostni količini, če mu bomo ponudili pestro in zdravo 
hrano (23). 
1.3.3.5 Voda 
Najnaravnejša, fiziološko in zdravstveno najprimernejša pijača za odžejanje oziroma 
nadomeščanje izgubljene telesne tekočine je higiensko neoporečna voda. Najprimernejša je 
talna voda, ki na svoji poti raztaplja rudninske snovi in tako dobi soli, kalcij, magnezij, jod, 
fluor in druge snovi. Človek dobi 20% joda z vodo. Fluor ima izreden pomen za zdravje 
ljudi, predvsem pri otrocih, ker preprečuje zobno gnilobo in izboljšuje odpornost zobne 
sklenine (4). 
Voda ne vsebuje ne vitaminov ne kalorij, je pa vendar hranilo, brez katerega ne moremo 
živeti ne odrasli ne otroci. Otrokovo telo vsebuje 70% vode. Otroci izgubljajo veliko vode z 
urinom, blatom in znojem, zato jo je potrebno nenehno nadomeščati. Veliko vode otroci 
izgubijo tudi z bruhanjem in drisko, zato kaj hitro pride do dehidracije. Brez hrane lahko 
otrokovo telo zdrži več tednov, brez vode pa le nekaj dni. Dojenček dobiva veliko tekočine z 
dojenjem ali po steklenički, vendar je priporočljivo ponuditi tudi med obroki malo 
prekuhane vode ali čaj brez sladkorja, še posebno v poletnih mesecih ali ko je otrok bolan. 
Voda je pomembno topilo, ohranja procese, ki potekajo v otrokovem telesu. Ima velik 
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pomen pri odstranjevanju odpadnih snovi iz telesa in pri uravnavanju telesne temperature. 
Prevelike količine lahko škodljivo vplivajo na nežno otrokovo telo. Zelo pomembno je, 
kakšno vodo otrok uživa. Voda mora biti nadzorovana in naj ne vsebuja pesticidov. Posebno 
pozornost naj bo tam, kjer so še svinčene cevi. Kjer se uporabljajo vodni filtri, jih je 
potrebno redno menjavati, saj lahko nevarno vplivajo na otrokovo zdravje. 
Dojenček potrebuje dnevno približno 150 ml vode na kilogram telesne teže. V drugem letu 
starosti je potrebuje nekoliko manj, približno 100 ml na kilogram telesne teže. Kadar pa je 
otrok bolan, se znoji, bruha, ima drisko ali vročino, potrebuje tekočine več. Podobne so 
potrebe po tekočini tudi pri večjem otroku (23). 
1.3.4 TEŽAVE OTROK PRI PREHRANJEVANJU 
1.3.4.1 Neješčnost 
Izguba teka je pogost pojav in eden od začetnih znakov, kadar je otrok bolan. Takrat otroku 
ponudimo veliko tekočine, izogibamo se težje prebavljivim jedem. Obroki naj bodo manjši, 
hrana pa pestra (24). 
1.3.4.2 Izbirčnost 
Kadar je otrok izbirčen, naj starši ugotovijo, kaj je vzrok. Dovolijo naj mu, da si hrano 
izbere sam. Pozorni naj bodo le, da ne odklanja življenjsko pomembnih hranil. Otroka starši 
postopoma navajajo na živila, tudi tista, ki jih nima rad. Pri hranjenju je potrebno imeti 
veliko mero potrpežljivosti, da otroka spodbujamo. Velika spodbuda je zgled, ki ga otroku 
predstavljajo starši. Predvsem je pomembno, da ga razumemo, saj je tudi otrok lahko 
žalosten, utrujen ali ni lačen. Če je otrok zdrav, je pretirana skrb nepotrebna (25). 
1.3.4.3 Debelost 
Najbolj pogoste težave pri otrocih so neješčnost in debelost. Pametno je, da se o težavah 
posvetujemo z zdravnikom in se prepričamo, kako je s telesno težo. Kadar je teža prevelika, 
začnemo razmišljati o spremembah v prehranjevanju, nikakor pa otroka ne silimo, da shujša. 
Preidemo na prehrano z manj maščob in sladkorja, ponudimo pa več svežega sadja, 
zelenjave in neprečiščenih ogljikovih hidratov. Jedi raje kuhamo in pečemo, kot da jih 
cvremo ali pražimo. Otroka spodbujamo, da je telesno bolj aktiven (24).  
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1.3.5 ALERGIJA NA HRANO 
Alergija na hrano je v zadnjem času pri otrocih, predvsem v prvem letu starosti, v velikem 
porastu. Če se hočemo z njo spopasti, moramo spoznati zdravo prehrano, se sprijazniti s 
preprostejšim načinom prehranjevanja in biti pozorni na sestavo hrane. 
V svetu naraščajo alergijske bolezni. Vsak tretji otrok do 10. leta starosti naj bi imel v 
anamnezi alergijsko reakcijo. 
Za nastanek alergijske bolezni imajo poleg dednih dejavnikov velik vpliv okolje z alergeni 
ter nespecifični pomožni dejavniki, kot so tobačni dim, industrijski polutanti in virusne 
infekcije. 
Alergija na hrano se manifestira pri 8 % otrok v prvih letih življenja. Prevalenca se do 
poznih otroških let zmanjša na 1 – 2 %. Alergija na hrano je ena od prvih manifestacij 
alergijskega pohoda, ki lahko preide v astmo ali alergijski rinitis. Kljub veliki raznolikosti v 
prehrani je samo nekaj živil takih, ki lahko povzročijo sistemsko alergijsko reakcijo. Ta 
živila so mleko, jajca, arašidi in oreščki, semena, soja, pšenica, sadje, zelenjava, ribe in 
školjke. 
Klinično se lahko alergija na prehrano kaže kot koprivnica, driska, bruhanje, kolike, 
polivanje in angioedem (26). 
1.3.5.1 Najpogostejše alergije 
Opažamo tudi preobčutljivost na nekatera živila (preobčutljivost na laktozo), ker prebavni 
sistem ne izloča encimov za razgradnjo hrane. Pojavljajo se tudi alergije na hrano (24). 
a. Alergija na zrnje žit 
Najpogosteje povzročajo prehransko alergijo med žiti pšenica in sorodna žita: rž, 
ječmen, oves, pira. Veliko redkeje je opisana alergijska reakcija z IgE protitelesi po ajdi, 
prosu, koruzi in rižu. 
V klinični sliki alergeni v pšenični moki lahko povzročajo  pekovsko astmo in 
dermatitis. Težje gastrointestinalne simptome po zaužiti pšenici opažamo v okviru 
celiakije, ki je ne–IgE posredovana alergijska enteropatija,  pa tudi z IgE posredovano 
alergijsko preobčutljivostjo po pšeničnih beljakovinah (27). 
b. Alergija na mleko 
Alergija na mleko izzove pri otrocih različne simptome skozi posamezna življenjska 
obdobja. Mleko ima veliko različnih proteinov, vendar običajno pri dojenčkih povzroča 
alergijo beta–laktoglobulin, pri odraslih pa kazein. Strukturno  je alergen v različnem 
mleku živalskega izvora podoben; zato z dieto izločimo iz prehrane vse vrste mleka 
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živalskega izvora, kot tudi vse njihove mlečne izdelke. Večji problem pri dieti 
predstavljajo industrijsko pripravljena živila, ki imajo v svoji sestavi mleko ali mlečne 
proteine. Ti se največkrat skrivajo pod drugimi imeni, kot laktoza, mleko v prahu, 
sirotka, skuta (28). 
c. Alergija na kurje jajce 
Kurje jajce je pogost alergen pri otrocih v prvih 3 – 4 letih, po 6. letu se preobčutljivost 
zmanjša in ostane izražena pri 30 % otrok. Opisana je tudi anafilaksija po jajcih. Alergija 
na jajca je potrjena tudi pri odraslih, predvsem se kaže na koži in v prebavilih. 
d. Alergija na meso 
Meso je redko prehranski alergen, domnevno  zaradi toplotne obdelave med kuhanjem in 
pečenjem. Poznana je alergija z IgE protitelesi proti svinjini, govedini, piščančjem in 
puranjem mesu, tudi brez senzibilizacije za jajca. 
e. Alergija na morsko hrano 
Opisana je alergija posredovana z IgE protitelesi  na ribe, rake in mehkužce. Pogostost  
alergije na morsko hrano je predvsem odvisna od prehranskih navad, zato je veliko 
alergije na ribe v Skandinaviji in na morske rake v ZDA (27). 
f. Alergija na arašide – arašidi kot skriti alergen 
Alergija na arašide je vedno bolj pogosta pri otrocih v zgodnjem otroštvu. Skoraj 30 % 
vseh anafilaktičnih reakcij, ki so posledica alergije na hrano, povzročijo arašidi. Zato 
priporočila ne priporočajo vključevanja arašidov in lupinastega sadja v prehrano otrok 
mlajših od treh let. 
Najbolj pogosto starši in otroci poznajo samo arašide kot lupinasto sadje in v obliki 
arašidovega masla, ne zavedajo pa se, da so arašidi tudi sestavni del mnogih industrijsko 
pripravljenih živil, olj, zdravil in krem. Posameznik, ki je alergičen na arašide, je lahko 
alergičen tudi na ostalo lupinasto sadje (orehi, lešniki, mandlji,…), zato jih pri vseh 
izločimo iz prehrane. Pri zdravih otrocih (mlajših od 3 let) in otrocih z drugimi 
prehranskimi alergijami pa vse lupinasto sadje iz zgoraj navedenih vzrokov izključimo 
preventivno (28). 
1.3.6 ADITIVI V PREHRANI 
Uporaba aditivov v proizvodih za otroško prehrano ni zaželena. Hrana za dojenčke in 
majhne otroke naj bo čimbolj naravna, vsebuje naj le naravne sestavine, čimmanj obdelane z 
aditivi. Zakonodaja (tako slovenska kot tudi evropska) dovoljuje uporabo nekaterih aditivov, 
ki so posebej izbrani in imajo tudi posebej predpisano količino ter običajno tudi funkcijo 
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tehnološke uporabe. Za otroške proizvode pa v nobenem primeru ni dovoljeno uporabljati 
sladil, umetnih barvil, arom ter konzervansov (29). 
1.3.6.1 Aditivi, dovoljeni v prehrani za dojenčke in majhne otroke  
Aditivi, ki so dovoljeni v otroški hrani, se delijo glede na vrsto hrane (živil) na aditive, 
dovoljene: 
a. v hrani za dojenčke in majhne otroke: 
 Sredstva za uravnavanje kislosti so predvsem tiste snovi, ki spremenijo ali 
uravnavajo kislost oz. alkalnost živil. 
 Sredstva za zgostitev (gostila) povečujejo viskoznost živila. Gostila se v otroških 
proizvodih (kašicah) uporabljajo tudi z namenom, da se izognemo izločanju vode na 
površini proizvoda (sinerezi). 
 Sredstva za vzhajanje so snovi ali njihove kombinacije, ki sproščajo plin in s tem 
povzročajo prostornino različnih vrst testa. 
b. v pijačah na osnovi sadja in zelenjave (tudi sokovi in otroška hrana): 
 L-askorbinska kislina (E 300) 
 Na- in Ca- askorbat (E 301, E 302) 
Dovoljeni aditivi se uporabljajo kot antioksidanti, dovoljena količina pa je do 0,3 g/kg. 
Antioksidanti so snovi, ki podaljšajo obstojnost živila tako, da ga ščitijo pred 
kvarjenjem, ki ga povzroča oksidacija (kaže se lahko kot žarkost maščob ali kot 
sprememba barve). 
c. v živilih na osnovi žit, ki vsebujejo maščobo (tudi keksi – piškoti in prepečenec): 
 L-askorbinska kislina (E 300) in askorbati (E 301, E 302), dovoljeni v količini 
0,2g/kg kot askorbinska kislina. 
 L-askorbipalmitat (E 304) in tokoferoli (E306, 307, 308, 309), dovoljeni v količini 
0,1g/kg, posamezno ali v kombinaciji. 
Aditivi se uporabljajo kot antioksidanti maščob. 
d. v žitih: 
Na-, K- in Ca-fosfati (E 339, E 340, E 341); dovoljeni so v količini 1 g/kg, posamezno 
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e. v keksih – piškotih, prepečencu in otroški hrani: 
 Lecitini (E 322), 10g/kg 
 Monogliceridi in digliceridi maščobnih kislin (E 471) ter njihovi acetati (E 472a), 
laktanti (E 472b) in citratni (E 472c) estri; dovoljeni so v količini 5 g/kg, posamezno 
ali v kombinaciji. 
 Vinska kislina in soli (E 334, E 335, E 336, E 354), dinatrijev difosfat (E 450a), 
glukonodeltalakton (E 575), dovoljeni v količini 5 g/kg kot ostanek. 
Uporabljajo se kot stabilizatorji, emulgatorji oz. kot regulatorji kislosti. 
Stabilizatorji vzdržujejo fizikalno–kemično stanje živila oz. vzdržujejo homogeno 
razpršenost dveh ali več snovi, ki se v živilu ne mešajo med seboj oz. ohranjajo ali 
ojačajo obstoječo barvo živila, emulgatorji pa omogočajo nastanek oz. ohranjanje 
homogene zmesi dveh ali več faz, ki se ne mešajo 
f. v desertih in pudingih 
Alginska kislina (E 400) in soli (E 401, E 402, E 403), dovoljeni v količini 0,5g/kg, 
posamezno ali v kombinaciji. 
Uporabljajo se kot gostilo, emulgator in želirno sredstvo. 
g. v živilih na osnovi žit brez glutna 
Gumi iz zrn rožičevca (E440), guar gumi (E 412), gumi arabikum (E 414), ksantan gumi 
(E 415), pektini (E 440), dovoljeni v količini 20 g/kg posamezno ali v kombinaciji. 
Uporabljajo se za zgoščevanje. 
h. v izdelkih na osnovi sadja z nizko vsebnostjo sladkorja 
Ca – citrati (E 333), po potrebi. 
i. v sladicah na osnovi sadja 
Trikalcijev fosfat, dovoljen v količini 1 g/kg. 
 
Namen uporabe aditivov v otroški hrani je predvsem v smislu izboljševanja senzoričnih 
lastnosti ter varnosti proizvoda. Največkrat jih uporabljamo za izboljšanje gostote oz. 
povezanosti - teksture proizvoda (vezanja vode, vzhajanja testa), ohranjanje barve (pri 
sadnih proizvodih) oz. preprečevanje oksidacije maščob (žita). 
Številni minerali in vitamini, ki so dodani otroškim proizvodom kot kisline ali v obliki soli, 
predstavljajo predvsem obogatitev z vitamini oz. minerali in ne kot aditivi za izboljšanje 
tehnoloških in organoleptičnih lastnosti. V tem primeru je zato potrebno upoštevati Pravilnik 
o žitnih kašicah in živilih, namenjenih dojenčkom in majhnim otrokom, kjer so natančno 
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navedene maksimalne dovoljene količine  dodanih kislin in mineralnih soli. Dodatek 
vitaminov in mineralov pa je potrebno v takem primeru na proizvodu tudi posebej označiti. 
Proizvajalci hrane za dojenčke in majhne otroke se usmerjajo k čim nižji uporabi aditivov 
kljub slabšim organoleptičnim lastnostim tovrstnih proizvodov. Trendi so zato v smeri 
izobraževanja potrošnika, da so na oko manj privlačni proizvodi prav zaradi izključevanja 
aditivov bolj zdravi in je možnost pojava alergij prav zato manjša (29). 
1.3.7 STARŠI 
Priučena nagnjenost do določene hrane temelji na ponavljajočih se izkušnjah s hrano in 
hranjenjem. Pripadnost določenemu narodu oz. kulturi že vnaprej razkriva, katero hrano 
posameznik uživa. To lahko ponazorimo z dejstvom, da Slovenci običajno ne uživamo 
pajkov, kač ali žuželk, kar je v drugih kulturah in različnih etičnih skupinah lahko normalni 
del prehrane. Otroci osvojijo pravila hranjenja in obnašanja največkrat od svojih staršev, ki 
jim predstavljajo posamezna živila in jedi ter njihove kombinacije in obroke, ki so značilni 
za njihovo okolje. Z vedno novimi izkušnjami prihaja do novih povezav med čutnim 
zaznavanjem in že predhodno nastalimi izkušnjami, socialnim in psihološkim vplivom ter 
morebitnimi fiziološkimi posledicami, do katerih je prišlo po zaužitju določene hrane. Vpliv 
naštetih dejavnikov je lahko pozitiven ali negativen, kar posledično vpliva na pozitivne ali 
negativne občutke ob ponovnem uživanju enake hrane (30). 
Pomembno je poudariti, da na oblikovanje prehranjevalnih navad otrok vplivajo tudi njihovi 
starši, vrstniki, prijatelji in vzgojitelji. 
1.3.7.1 Prehrambene navade staršev  
Prehranske navade staršev, ki vplivajo na oblikovanje prehranskih navad otrok in 
mladostnikov, so velikokrat slabe. Starše obremenjuje delovni ritem, ki je neizprosen, 
izčrpljujoč, utrujajoč in traja več kot osem ur na dan. Starše v mnogih primerih pesti tudi 
pomanjkanje časa, tako zase kot za otroke. Neprestana naglica v sedanjem življenjskem 
okolju nas obremenjuje, vpliva pa na starše tudi stresno. Temu sledi neredna prehrana, ki je 
skoraj dnevna navada marsikaterega starša, prehrana stoje, na poti, med delom itd. 
Zato že med starši majhnih otrok zaznavamo civilizacijske bolezni, predvsem povišan krvni 
tlak, žolčne kamne, bolezni ščitnice itd. 
Vzgoji o prehrani starši posvetijo premalo časa ter skrbi za pravilno in zdravo prehrano 
prepustijo vzgojno-varstvenim ustanovam in šolam. Mnogi otroci imajo v vrtcih oziroma 
šolah kar tri obroke dnevno. 
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Dobre prehranske navade so: 
 redna prehrana (najmanj 3 obroke dnevno; priporočeno 5 obrokov dnevno; enakomerna 
razporeditev obrokov čez dan), 
 hranjenje sede 
 počasno uživanje 
 ustrezno okolje 
 dobro počutje 
 pestra prehrana 
 varovalna prehrana (11). 
1.3.7.2 Najobičajnejše pomankljivosti in napake v prehrani otrok  
Znanstveniki, ki se ukvarjajo s prehrano, ugotavljajo, da se pri pripravi hrane pojavljajo 
napake in pomanjkljivosti. Glavne značilnosti neprimernega in nezdravega načina prehrane 
otrok so: 
 slabša kakovost hrane 
 živila, revna z balastnimi snovmi 
 presežek živalskih maščob in beljakovin 
 presežek prečiščene soli in sladkorja 
 presežek steriliziranih živil 
 presežek kemičnih ostankov v živilih 
 presežek kalorij 
 nenehna navzočnost aditivov. 
Vse te pomanjkljivosti in napake v prehrani skozi daljše obdobje slabo vplivajo na 
organizem. Pravilno sestavljanje živil, ki jih vnašamo v telo, je prvi korak na poti k 
zdravemu in pravilnemu prehranskemu ravnovesju (6). 
1.3.7.3 Nekaj nasvetov 
Po prvem letu življenja  sprejema otrok prehranjevalne navade okolja, v katerem živi, in je 
hrano, kakršno jedo njegovi domači. Hrana mora biti seveda prilagojena njegovim, še ne 
popolnoma razvitim sposobnostim žvečenja. Pomembno pa je čim prej omogočiti otroku, da 
je samostojno in na njemu lasten način (najprej z rokami, nato z žličko in kasneje s celotnim 
jedilnim priborom). S tem dobi otrok možnost, da pri jedi raziskuje svet okoli sebe, odkriva 
zadovoljstva jemanja hrane brez razvijanja frustracij pri tem opravilu. To je zelo pomembno, 
Kaj razumemo pod imenom zdrava prehrana 
Osveščenost staršev o zdravi prehrani predšolskih otrok                                     25 
kajti obroki lahko postanejo problem in sredstvo manipulacije z okoljem. Ne smemo 
pozabiti, da tako otroci kot tudi odrasli radi jemo, ker je hrana pogoj našega obstoja (30). 
Mleko in mlečni izdelki so živila, ki vsebujejo največ kalcija, beljakovin, vitaminov, 
predvsem A, B in D. Sojino mleko vsebuje tudi precej kalcija. Kalcij in vitamin D sta 
pomembna za rast kosti in zob. 
Za odraščanje otroka so ta živila še posebnega pomena, saj v kasnejših letih zmanjšujejo 
tveganje za razvoj osteoporoze. Predšolski otrok naj bi dnevno popil 350 ml kravjega ali 
prilagojenega mleka. 
Grantova svetuje, naj starši ponudijo otroku čim pogosteje sveže sadje in zelenjavo, kajti 
njihova hranilna vrednost je večja, kot če ju kuhamo. Navada pomaga razviti okus za zdravo 
hrano. Kadar pa otrok ni ljubitelj zelenjave, jo zmešamo med sadne sokove (19). 
Cindi v prehranski piramidi svetuje jesti veliko različnih vrst zelenjave večkrat na dan, saj 
vsebujejo veliko vitamina C, folne kisline, karotenov, vlaknin in ogljikovih hidratov. 
Živila iz te skupine ščitijo otrokovo telo pred kroničnimi obolenji in pomagajo pri 
uravnavanju telesne teže, saj vemo, da je danes veliko otrok predebelih. Zelenjavo le malo 
kuhajmo, še raje dušimo, saj tako zadrži več vitaminov, encimov in mineralov (16). 
1.3.7.3.1  Kako ponuditi hrano otroku  
Poznavanje in upoštevanje razvojnih značilnosti otroka v predšolskem obdobju nam 
pomagata pri pripravi ustreznega okolja, v katerem se otrok lahko zdravo prehranjuje in si 
oblikuje tudi zdrave prehranjevalne navade. 
Vedenje otrok je močno povezano z okoljem, v katerem se otrok nahaja. Otrok opazuje 
fizično okolje dom, vrtec (prostor, v katerem uživa hrano, pribor, posodo itd.), pozoren pa je 
tudi na vedenje staršev, vzgojiteljic in vrstnikov, ki so z njim pri hranjenju. Pomembno je, 
da imajo odrasli ustrezen odnos do hrane in hranjenja ter da se prehranjujejo skupaj z otroki. 
Pri uživanju posameznih obrokov hrane je pomembno, da je otrokom omogočeno uživanje 
hrane v mirnem in prijetnem prostoru. Otroci se morajo pred uživanjem hrane umiriti, lahko 
s pomočjo glasbe ali kakšne druge dejavnosti. 
Poskrbeti je potrebno za ustrezen način serviranja hrane, otrokom dopustiti možnost izbire 
glede vrste in količine hrane. Predšolski otroci kažejo zanimanje za samostojno hranjenje in 
serviranje hrane, zato je prav, da se jim omogoči, da lahko sami pripravijo enostavne jedi. 
Možnost, da si otroci sami postrežejo posamezen obrok hrane, lahko deluje motivacijsko 
tudi na uživanje hrane. Čakanje na hrano otroci slabo prenašajo, zato je potrebno poskrbeti, 
da se hrana servira takoj, ko se otroci umirijo. 
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Posebno pozornost je doma in v vrtcu potrebno nameniti uvajanju novih jedi, ki jih otrok ne 
pozna in jih uživa prvič. V primeru, kadar se uvaja novo hrano, je potrebno biti še posebej 
pozoren na dejavnike okolja in na odnos odrasle osebe, ki je prisotna pri hranjenju otrok, do 
jedi, ki jo ponuja. Otroci bodo lažje sprejeli novo jed, če bo odrasla oseba pokazala pozitiven 
odnos do ponujene jedi in jo bo tudi sama zaužila. 
Posebna skrb ob odklanjanju nove, nepoznane jedi, njenega izgleda, okusa, teksture in 
ostalih senzoričnih lastnosti je lahko odveč. Odklanjanje ne pomeni, da je otroci ne bodo 
sprejeli in nikoli jedli. Številne raziskave so pokazale, da je otroku v določenih primerih 
potrebno ponuditi novo jed tudi od 10- do 15-krat, preden jo je pripravljen sprejeti. Pri vsem 
tempa uvajanje nove jedi ne sme ustvarjati emocionalnih napetosti med starši oz. 
vzgojiteljico, kajti v tem primeru se lahko pojavi odpor do določene hrane, ki ga otrok 
povezuje z negativnimi emocionalnimi izkušnjami in ga je kasneje težko odpraviti. 
Otrokovo odklanjanje hrane pri starših in vzgojiteljih sproži neustrezne reakcije, zato se je v 
omenjenih primerih potrebno izogibati kritiki ali celo kaznovanju otroka. Da bi se izognili 
omenjenim težavam, si lahko pomagamo tudi s tem, da nove in nepoznane jedi otroku prvič 
ponudimo v zelo majhnih količinah, najbolje v kombinaciji s hrano, ki jo otrok že pozna in 
jo rad uživa. Predstavitev in pogovor o nepoznani jedi pred obrokom lahko močno ublaži 
morebitne težave, ki se pojavijo ob uživanju nepoznanih jedi (30). 
1.3.7.3.2 Otrokov odnos do hrane in spoznavanje le-te skozi obdobje odraščanja  
Kadar želimo razumeti prehranjevalne navade otrok, moramo poleg fizioloških značilnosti 
organizma poznati tudi motorične sposobnosti otroka ter njegov emocionalni razvoj. 
Prvo leto otrokovega življenja je zaznamovano z intenzivno rastjo in razvojem. Telesna 
masa se v prvem letu življenja potroji. Po prvem letu starosti pa sta rast in razvoj še vedno 
intenzivna, vendar veliko počasnejša. Upočasnjena intenziteta rasti vpliva tudi na vrsto in 
količino zaužite hrane. Količina zaužite hrane se običajno v različnih obdobjih močno 
spreminja. Otroci v posameznih obdobjih zaužijejo večje količine hrane, pridejo pa tudi 
obdobja, ko imamo občutek, da živijo samo od zraka in vode. Količina zaužite hrane in 
apetit se spreminjata tudi dnevno, od obroka do obroka. Pogosto se dogaja, da otroci pojedo 
pri enem obroku zelo malo hrane, pri naslednjem pa bodo pojedli veliko več, kot bi 
pričakovali. Običajno so opisane razlike povezane z intenziteto rasti in razvoja ter telesno 
aktivnostjo otroka. 
V drugem letu starosti si otrok že prične sam pomagati pri hranjenju. Hrano si prinaša v usta 
z žlico, ima kontrolo nad držanjem skodelice v roki, hkrati pa jo nadzorovano dviguje in 
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spušča. Hrano je otrok sposoben tudi gristi, trgati, lomiti, posamezna živila pa lahko tudi 
pomaka v omako. To obdobje je zaznamovano tudi z izbirčnostjo pri jedi, pogosto tudi 
vztrajajo pri uživanju istovrstne hrane. Hrano radi zadržujejo v ustih dlje časa in je ne 
pogoltnejo. Otroci v tej starosti težko delijo stvari z vrstniki, radi pomagajo ter ne želijo biti 
sami, so radovedni, pogosto kljubovalni ter željni pozornosti. Pomembna emocionalna 
značilnost dvoletnika je tudi strah pred novim (neofobija). 
V tretjem letu starosti otroci sprejemajo in uživajo raznoliko hrano, čeprav imajo še vedno 
težave z uživanjem nekaterih vrst hrane, zlasti zelenjave. Hrano uživajo že dokaj 
samostojno, zlasti kadar so lačni. Spretno uporabljajo žlico, hrano pa tudi nabadajo na vilice. 
S pomočjo navodil že lahko nalivajo sok ter druge pijače in jih tudi postrežejo. Vse bolj jim 
je pomemben tudi način postrežbe hrane. Triletni otroci se radi vključijo v delo, ki ga 
opravljajo odrasli in so dobri posnemovalci. Pogosto izražajo  svojo pripravljenost k 
posnemanju z (˝Jaz tudi!˝) Delitev različnih predmetov in tudi hrane z drugimi je še vedno 
težava. 
Pri štiriletnih otrocih so že dobro razvite mišice prstov, kar jim omogoča dobro uporabo 
jedilnega pribora. Lahko že pomivajo  posodo, brišejo, pripravijo mizo za posamezni obrok. 
Pridobivajo spretnosti lupljenja, rezanja, razbijejo jajce in tudi režejo. V tem obdobju 
potrebujejo jasna pravila, ki so jih običajno že sposobni upoštevati. Med hranjenjem radi 
govorijo. Izoblikuje se izrazita nagnjenost do določene hrane in hkrati odpor do druge. 
Odklanjanje določene hrane izrazijo tudi z jokom. Po četrtem letu se razvoj čutenja in 
zaznavanja usmeri na splošni mentalni razvoj, ki ga zaznamujejo pozornost, analiza 
zaznanega, sintetiziranje delov v celoto, povezovanje novih izkušenj s preteklimi, zaznano 
pa lahko podajajo z različnimi sredstvi, kot so govor, praktična dejavnost in igra. 
Petletni otroci so že tako spretni, da se lahko vključujejo v opravljanje gospodinjskih del. 
Radi pomagajo in sodelujejo. Radi izražajo pripadnost staršem, družini in domu. Imajo radi 
hrano, ki jo uživajo v družini, radi pa posegajo pa tudi po surovi zelenjavi. Pogosto 
odklanjajo hrano, ki je ne marajo ostali družinski člani. Pri pripravi hrane lahko že merijo, 
režejo, meljejo, drobijo in tudi strgajo, to jim omogoča, da pripravijo tudi enostaven zajtrk in 
kosilo (30). 
Za majhne otroke ni priporočljiva konzervirana hrana v pločevinki ali plastiki, ker so tod 
vedno dodani umetni dodatki. S predelavo se uniči mnogo pomembnih vitaminov in rudnin. 
Zdrava hrana naj bo prijetnega videza. 
Jedem, ki so namenjena manjšim otrokom, ne dodajamo soli in sladkorja, od maščob 
uporabljamo raje olivno olje. Zelenjavo in sadje ponudimo z lupino, ker je v njej veliko 
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vitaminov in balasta. Kuhajmo ju v pari ali tesno zaprti posodi z malo vode. Ni 
priporočljivo, da sadje in zelenjavo predolgo namakamo v vodi, ju ne pretlačimo, niti ne 
pripravljamo vnaprej, ker uničujemo C-vitamin. Izogibajmo se jedem, ki vsebujejo dodani 
sladkor in sol, kajti otroška hrana po zakonu ne sme vsebovati dodatka kuhinjske soli in 
natrijevega glutaminata. Embalaža z otroško hrano naj bo neprodušno zaprta, ko pa jo 
odpremo, jo čim prej porabimo (24). 
Hitra prehrana za majhnega otroka ni priporočljiva, ker vsebuje veliko maščob, soli, kalorij 
in umetna barvila ter druge kemične dodatke (vroče hrenovke, pice, hamburgerji itd.). 
Hranilna vrednost hitre hrane je zelo majhna. Pri dolgotrajnem uživanju te vrste hrane 
prihaja do sprememb osebnosti, otroci postanejo razdražljivi in agresivni, pojavljajo se tudi 
nespečnost, nemir in bolečine v trebuhu (23). 
1.3.8 PREHRANA OTROK V VRTCU 
Javne ustanove, kot so vrtci in šole, morajo predšolskim in šolajočim otrokom zagotoviti 
zdravo in uravnoteženo prehrano. Starši, vzgojitelji in druge osebe, ki neposredno skrbijo za 
prehrano otrok, morajo poznati razvojne značilnosti otrok, povezane s prehranjevanjem. 
Poznavanje in upoštevanje fizioloških, psiholoških in socioloških značilnosti hranjenja lahko 
pomembno prispevata k oblikovanju zdravih prehranjevalnih navad otroka. Zdrav način 
prehranjevanja in prehransko izobraževanje v zgodnjem otroštvu pa imata pomemben vpliv 
tudi na prehranjevalne navade v kasnejših življenjskih obdobjih. 
Starši, skrbniki, vzgojitelji in druge osebe, ki se ukvarjajo z vzgojo in varstvom otrok, si 
vsakodnevno zastavljajo številna vprašanja, povezana s prehrano predšolskega otroka. 
Zagotovo si  vsakdo želi, da bi otroci uživali uravnoteženo hrano, ki jim zagotavlja ustrezno 
količino energije in hranilnih snovi, potrebnih za rast in razvoj. Kmalu pa lahko ugotovimo, 
da načrtovanje zdrave prehrane za predšolskega otroka ni enostavno. Kako težko je 
odgovoriti na vprašanja kaj, koliko in kdaj naj otrok je! Potrebno je poznati značilnosti 
fiziološkega, psihološkega in sociološkega razvoja otroka, saj hranjenje ne predstavlja le 
zadovoljevanja fizioloških potreb, ampak poteka v interakciji z okoljem, ki lahko otroka 
spodbuja ali pa zavira pri zdravem načinu prehranjevanja. 
Otrok običajno zaužije v vrtcu dnevno tri obroke hrane: zajtrk, kosilo in malico, kar pomeni, 
da se s prehrano v vrtcu pokrije 65–80% celodnevnih energijskih potreb. Letno preživi otrok 
v vrtcu povprečno 220 dni, to pa pomeni, da v petih letih bivanja v vrtcu zaužije 3300 
obrokov hrane. Otroci si ob takšnem številu ponovitev zagotovo oblikujejo določene navade, 
povezane z uživanjem hrane. Ne zastavljamo si več enostavnega vprašanja, ali je prehrana v 
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vrtcu pomembna za zdrav razvoj otroka in za oblikovanje njegovih prehranjevalnih navad, 
ampak se nam zastavlja vprašanje, kako zagotoviti zdravo prehrano otrokom, ki so vključeni 
v vrtec. Kurikulum za vrtce pri obravnavi počitka, hranjenja in drugih vsakodnevnih 
dejavnosti omenja tudi hranjenje v vrtcu. Otrokom je potrebno zagotoviti ustrezne prostore, 
ki zagotavljajo možnost hranjenja v mirnem in prijetnem okolju. Hrana se mora razdeliti 
hitro, brez nepotrebnega čakanja in posebnega pripravljanja. Otrokom je potrebno zagotoviti 
tudi dovolj časa, da lahko zaužijejo posamezni obrok (30). 
1.3.9 VLOGA MEDICINSKE SESTRE 
Medicinske  sestre ima vlogo svetovanja, seznanjanja in poučevanja že vse od 
posvetovalnice naprej. Starše lahko usmerijo kje in kako priti do informacij o zdravi 
prehrani. Tudi ona je tista, katere naloga je, da svoje znanje deli z njimi, saj spremlja njihove 
otroke od malih nog, pa vse do srednje šole. Zato lahko izkoristi vsak pregled najprej v 
posvetovalnici, ki jo starši obiščejo skupaj z otrokom. Kasneje v Dispanzerju za šolske 
otroke in mladostnike, kjer medicinska sestra izvaja zdravstveno vzgojen program za otroke 
in mladostnike. Starši naj bi tam dobili vse potrebne informacije in primerno literaturo o 
zdravi prehrani, ki bo staršem v pomoč. 
Medicinske sestre, ki delujejo v preventivnem programu oziroma kot zdravstvene 
vzgojiteljice, potrebujejo izredno obširno znanje s področja komunikacije, ki je ključnega 
pomena pri navezovanju stikov in pri izgradnji zaupanja, ki ga mora doseči pri sodelovanju s 
starši, vzgojitelji in otroci (31). 
Za medicinsko sestro v pediatrični negi je pomembno, da poleg zdrave rasti in razvoja za 
različna starostna obdobja otrok pozna tudi osnovna načela zdrave prehrane. 
Zdrava prehrana je tisti del zdravega načina življenja, ki človeka krepi, preprečuje obolenja 
in vpliva na visoko delovno storilnost (definicija WHO). 
1.3.9.1 Zdravstvena vzgoja  
Po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije, Sveta Evrope in Evropske skupnosti je 
zdravstvena vzgoja ˝proces, ki temelji na znanstvenih načelih in uporablja načrtovane 
možnosti za učenje s ciljem, da se ljudje utemeljeno odločajo in delujejo v zvezi s stvarmi, 
ki vplivajo na njihovo zdravje˝ (32). 
Zdravstvena vzgoja po tradicionalnih merilih pomeni usmeritev v preprečevanje bolezni, z 
namenom spremeniti tvegano vedenje posameznika in to z različno vzgojno dejavnostjo, ki 
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naj bi izboljšala zavedanje in znanje o problemu, razumevanju problema in oblikovanju 
stališč ter prevzemanju zdravih življenjskih navad. 
Program zdravstvene vzgoje mora biti vpeljan v vsa obdobja otrokovega odraščanja. V 
programu Šole za starše po vsej Sloveniji se uspešno izvaja izobraževanje staršev za nego v 
prvih dneh življenja. Program bi bilo potrebno razširiti tudi na poznejša obdobja otrokovega 
razvoja. Ni dovolj, da se posvečamo le pravilnemu prehranjevanju in negi otroka. Da se bo 
otrok razvil v zdravo in uspešno osebnost, potrebuje tudi pravilno vzgojo. 
Pomembna naloga medicinskih sester pri zdravstveno vzgojnem delovanju je promocija 
zdravja. Ljudi je potrebno poučiti in jim omogočiti, da se bodo zavestno odločali v prid 
zdravju. 
Medicinske sestre se srečujemo z otroki na različnih področjih svojega delovanja. Tako se 
srečamo najprej v obdobju novorojenčka takoj po rojstvu v porodnišnici ali doma, v obdobju 
dojenčka in malega otroka v Dispanzerjih za predšolske otroke in vrtcih, kot patronažne 
medicinske sestre na njihovih domovih, kot zdravstvene vzgojiteljice v vrtcih in šolah, v 
Dispanzerjih za šolske otroke in mladino, pri njihovih osebnih zdravnikih, v bolnišnicah, 
zavodih in drugod. 
Povsod po Sloveniji poteka program Šola za starše, kjer starše izobražujemo glede nege in 
prehrane otroka. Medicinske sestre imajo mnogo znanja, ki ga posredujejo staršem ob 
različnih priložnostih, ko se z njimi srečujejo. Za medicinsko sestro je zelo pomembno 
sodelovanje z vrtci, šolami in drugimi inštitucijami, kjer z zdravstveno vzgojnim 
svetovanjem in predavanji posreduje otrokom in njihovim staršem koristne informacije o 
zdravem načinu življenja. 
Patronažna medicinska sestra obravnava otroka z vidika patronažne zdravstvene nege, s 
poudarkom na prehrani, negi in oskrbi. V obdobju novorojenčka obišče mater in otroka na 
njunem domu, ko le–ta zapustita porodnišnico. Skupaj opravi pet patronažnih obiskov, nato 
še po en patronažni obisk v tretjem, šestem, devetem mesecu otrokove starosti, ter v drugem 
in tretjem letu. Ugotavlja otrokov psihofizičen razvoj, način prehrane, svetuje in opozarja na 
nepravilnosti in nevarnosti (33). 
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1.4 NAMEN IN CILJI RAZISKAVE 
V zadnjih letih, ko se je o zdravem načinu prehranjevanja vedno več govorilo in pisalo,  se 
je povečevalo število družin, ki so stremele za smernicami zdrave prehrane. 
Ker so strokovnjaki menili, da ima pravilna prehrana otroka pozitivne učinke na njegovo rast 
in razvoj, je bilo potrebno proučiti, zakaj se za ta način prehranjevanja niso odločili vsi 
starši. 
Da bi torej vzroke lahko čim prej  odpravili, je bilo potrebno ugotoviti kaj bi bilo potrebno 
pri prehranjevanju izboljšati v vrtcih in doma in kateri so bili  vzroki, ki so staršem 
onemogočali ta način prehranjevanja doma. 
Namen diplomske naloge je bil ugotoviti, kako so starši, ki imajo vsaj enega otroka v vrtcu, 
osveščeni o zdravem načinu prehranjevanja. 
 
Cilji so bili: 
C1: Ugotoviti, kako kakovostna je prehrana predšolskih otrok, 
C2: Ugotoviti, kako so starši osveščeni o pomenu kakovostne prehrane otrok, 
C3: Ugotoviti, kakšna je vloga medicinske sestre. 
 
Hipoteze so bile: 
H1:  Prehrana predšolskih otrok je dovolj kakovostna. 
H2: Starši so premalo osveščeni o pomenu kakovostne prehrane. 
H3: Vloga medicinske sestre je pomembna. 
 
Metoda 
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2 METODA 
2.1  VZOREC 
V raziskavo smo zajeli naključno izbranih 100 staršev, ki imajo vsaj enega otroka v vrtcu oz. 
imajo vsaj enega otroka v starosti od enega do šestih let. Od 100 razdeljenih vprašalnikov 
smo dobili 88 natančno izpolnjenih. Največ, kar 40 očetov, je bilo starih od 36 do 40 let, 
medtem ko je pri materah prevladovala starost od 31 do 35 let (41 mater). Kar 26 mater je 
bilo starih med 36 in 40 let. V starosti od 20 do 25 let ni bilo nikogar. V starosti od 26 do 30 
let je bilo 6 očetov, ki je sodelovalo v anketi, mater pa 19. Očetov v starosti več kot 41 let in 
več je bilo 11, mater pa je bilo v tej skupini veliko manj, samo 2. Matere so še vedno po 
večini mlajše od očetov. 
2.2 INŠTRUMENTI 
Raziskava o osveščenosti staršev o zdravem prehranjevanju njihovih predšolskih otrok je 
bila narejena s pomočjo anonimnega anketnega vprašalnika. Raziskava se je izvajala od 
januarja pa do marca leta 2009 na območju Nove Gorice in njene okolice. Sestavljen je bil iz 
36 vprašanj zaprtega in odprtega tipa. Vprašalnik zajema vprašanja, ki so demografskega 
značaja (starost, spol, stan,izobrazba,…),vključena so tudi vpašanja, ki se nanašajo na način 
prehrane celotne družine in na način prehrane otroka v obdobju dojenčka, ter vprašanja, ki se 
nanašajo na prehranjevanje otroka glede na pogostost uporabe določenih hranil. Anketa je 
bila anonimna. Ob nekaterih vprašanjih so bili podani možni odgovori, pri večini pa so starši 
sami vpisovali odgovore. Na začetku vprašalnika so bila dana točna navodila glede 
izpolnjevanja. V raziskavi je sodelovalo sto naključno izbranih staršev. 
2.3  POSTOSTOPEK  
Raziskava je potekala tako, da smo zbirali podatke s pomočjo naključno izbranih staršev, 
prijateljev in sodelavcev, ki imajo otroke v starosti od enega pa do šestih let. Raziskava je 
potekala od februarja do maja 2009, na območju Nove Gorice in njene okolice. 
Pridobljene rezultate, ki smo jih pridobili iz anonimnih anket, smo za lažjo interpretacijo 
predstavili v obliki tabel ali grafikonov. Pri izdelavi le–teh smo se poslužili tako grafov v 
obliki stolpcev kot tudi grafov v obliki torte. Za tabele smo se odločili v primerih kadar je 
bilo veliko podatkov in bi bili grafi nepregledni. V nekaterih primerih vprašanj smo zaradi 
njihove obsežnosti naredili več grafov oz. smo en graf združili v dve vprašanji.  
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Osveščenost staršev o zdravi prehrani predšolskih otrok                                     33 
Podatki so bili preneseni v računalniški program Microsoft Excel 5.0. Dobljeni podatki so 
bili obdelani in analizirani ter prikazani v obliki tabel oziroma grafov in si sledijo kot v 
anketnih vprašalnikih. 
Rezultati 
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3 REZULTATI 
3.1  ŠTEVILO PREDŠOLSKIH OTROK 
Zanimiv je podatek, da je bilo število družin, ki imajo enega predšolskega otroka,  in število 
družin z dvema otrokoma enak, in sicer 44. V nobenem primeru pa starši v vrtcu niso imeli 














3.2  ŠTEVILO OTROK V DRUŽINI 
V 19 družinah so imeli po enega otroka. Še vedno so prevladovale štiričlanske družine. Se  
pravi, da sta bila v 63 družinah dva otroka in v samo 6 družinah so imeli po tri otroke, v 








S ŠTIRIMI OTROKI IN VEČ
 
Slika 3: Število otrok v družini - po številu odgovorjenih anket 
Rezultati 
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3.3  STAROST OTROK V DRUŽINI 
Prvi otrok v družini je bil najpogosteje star 4 leta (v sedemindvajsetih primerih), 5 let (v 
šestin dvajsetih primerih) ter 7 let in več (devetnajstih primerih). Starost  drugega otroka je 
bila prav tako najpogostejša pri štirih letih (štirinajstih primerih). Tretji otrok pa je bil 
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3.4  IZOBRAZBA STARŠEV 
Pri izobrazbi staršev so bile dosti bolj izobražene matere kot očetje. 9 očetov je zaključilo 
osnovno šolo, 45 očetov je končalo srednjo šolo, 13 jih je zaključilo šolanje z višjo ali 
visoko šolo in 21 očetov pa je dokončalo univerzitetni študij ali več. Samo 2 materi sta 
končali osnovno šolo, 33 jih je dokončalo srednjo šolo, 23 višjo ali visoko šolo in 30 jih je 
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3.5 OKOLJE, V KATEREM ŽIVITE 








Slika 6: Okolje v katerem živite - po številu odgovorjenih anket 
 
3.6 ZAPOSLENOST STARŠEV 
Kljub temu, da so bile matere v povprečju bolje izobražene od očetov, pa je bilo število 
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3.7 NAČIN PREHRANE VAŠEGA OTROKA V OBDOBJU 
DOJENČKA 
V večini (57), so matere svoje otroke dojile, v 29 družinah so bili otroci dojeni v 











Slika 8: Način prehrane vašega otroka v obdobju dojenčka - po številu odgovorjenih anket 
 
 
3.8 KOLIKO ČASA JE BIL DOJEN VAŠ OTROK 
Največ, 25 mater je svoje otroke dojilo od 10. do 12. mesecev. 2 otroka sploh nista bila 
dojena in 3 otroci so bili dojeni samo v prvem mesecu. 11 mater je svoje otroke dojilo od 1. 
pa do 3. meseca otrokove starosti. Od 7. do 9. meseca je bilo dojenih 14 otrok, 25 otrok pa je 










OD 1 DO VKLJUČNO 3
MESECEV
OD 4 DO VKLJUČNO 6
MESECEV
OD 7 DO VKLJUČNO 9
MESECEV
OD 10 DO VKLJUČNO 12
MESECEV
OD ENEGA LETA IN VEČ
 
Slika 9: Koliko časa je bil dojen vaš otrok? - po številu odgovorjenih anket 
 
Rezultati 
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3.9 VZROK, ZAKAJ NI BIL DOJEN 
Za vzrok, zakaj otrok ni bil dojen, je 18 mater navedlo, da so imele premalo materinega 
mleka. 3 mater so za vzrok navedle nezrelost otroka in premalo strokovne pomoči. Pri 4 je 
















Slika 10: Vzrok, zakaj ni bil dojen - po številu odgovorjenih anket 
 
 
3.10 VRSTA PREHRANE V VAŠI DRUŽINI 
Največ družin, kar 83 se prehranjuje na običajen način, 3 družine se prehranjujejo na 
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3.11 NAJPOGOSTEJE UPORABLJEN NAČIN TOPLOTNE 
OBDELAVE HRANE 
Najpogostejši način toplotne obdelave hrane je bil pečenje in kuhanje, tako je menilo 28 
staršev. 27 staršev je odgovorilo, da uporabljajo vse načine toplotne obdelave hrane 
enakovredno, kuhanje je uporabljalo 25 družin in 8 družin je hrano pretežno dušilo. Zanimiv 
in pohvalen je bil podatek, da  cvrtja kot najpogostejši toplotni način obdelave hrane ni 
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3.12 UPORABLJENE MAŠČOBE PRI PRIPRAVI OTROŠKE HRANE 
Zanimiv je bil podatek, da je 74 staršev pri pripravi otroške hrane poleg drugih maščob, 
najpogosteje uporabljala olivno olje, 63 družin je uporablja maslo, običajno olje je 
uporabljalo 39 staršev in 25 margarino. 7 jih je uporabljala repično olje in 6 staršev 
uporablja rastlinsko mast. 9 staršev pa pri pripravi otroške hrane uporablja svinjsko mast. Za 
te družine je bilo značilno, da prihajajo iz vaškega okolja. 9 staršev pa je poleg naštetih 
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3.13 TEŽA OTROKA 
Pri vprašanju o otrokovi teži je 37 staršev odgovorilo, da njihov otrok tehta med 16 in 20 kg. 
28 otrok je tehtalo med 11 in 15 kg, 18 otrok med 21 in 25 kg. 5 do 10 kg  tehta 5 otrok. Nad 







5 - 10 kg
11 - 15 kg
16 - 20 kg
21 - 25 kg
26 - 30 kg
 
 
Slika 14: Teža otroka – po številu odgovorjenih anket 
 
3.14 STAROST PREDŠOLSKEGA OTROKA 
Vprašanje o teži otroka je bilo združeno z vprašanjem o starosti otroka. 28 otrok je bilo 
starih 5 in 6 let, 14 otrok jih je bilo starih 4 leta, 8 otrok je bilo starih 2 leti in 6 otrok je 














7 LET IN VEČ
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3.15 ŠTEVILO DNEVNO ZAUŽITIH OBROKOV 
49 je otroci dnevno zaužili pet obrokov. 27 otrok je na dan zaužilo 4 obroke hrane, 6 
obrokov in več je na dan imelo 10 otrok, 3 obroke hrane pa 2 otroka. Nobeden od otrok ni 







3 O BRO KE
4 O BRO KE
5 O BRO KO V
6 O BRO KO V ALI VEČ
 
 
Slika 16: Število dnevno zaužitih obrokov – po številu odgovorjenih anket 
 
3.16 SE VAM ZDI, DA SE VAŠ OTROK PREHRANJUJE ZDRAVO? 
Kar 74 staršev menila, da se njihov otrok prehranjuje zdravo, 7 staršev je menila, da 
prehrana njihovih otrok ni bila povsem zdrava oz. da se niso prehranjevali zdravo. 7 staršev 
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3.17 UŽIVANJE MESA IN MESNIH IZDELKOV 
Glede na pogostost uživanja mesnih izdelkov pri otroku so 3 starši odgovorilo, da njihov 
otrok zaužije perutnino 1-krat do 2-krat na dan, 2 starša sta menila, da njihov otrok 
perutnino zaužije 4-krat do 5-krat na teden, 31 staršev je odgovorilo, da jo zaužijejo 2-krat 
do 3-krat na teden. V 36 primerih pa so otroci perutnino zaužili 1 krat na teden, 14 otrok  2-
krat do 3-krat na mesec in samo 2 otroka perutnine ni uživala. 
Govedino so 1-krat do 2-krat na dan uživalo 4 otroci, 4-krat do 5-krat na teden pa 1 otrok. 
Kar 26 otrok je  govedino zaužilo 3-krat do 4-krat na teden in 34 jih je zaužilo 1-krat 
tedensko. 2-krat do 3-krat mesečno je govedino zaužilo 17 otrok. V 6 primerih pa govedine 
sploh niso jedli. 
1 starš je menil, da njihov otrok zaužije svinjino 3-krat do 4-krat  na dan in prav tako 1-krat 
do 2-krat dnevno. 4-krat do 5-krat tedensko so jo uživali 4 otroci, 2-krat do 3-krat tedensko 
15 otrok in enkrat tedensko 22 otrok. 24 otrok je svinjino jedlo 2-krat do 3-krat na mesec. 
Kar 21 otrok pa svinjine ni jedlo. 
1 starš je menil, da njegov otrok ribe zaužije 1-krat do 2-krat dnevno. 3 otroci je ribe zaužilo 
4-krat do 5-krat na teden, 5 otrok jih je zaužilo 2-krat do 3-krat tedensko. Kar  36 staršev pa 
je menila, da jih jedo 1-krat na teden in 37 otrok je ribe zaužilo 2-krat do 3-krat na mesec. 6 
otrok rib ni jedlo. 
Zelo majhna je bilo številko otrok, ki so doma uživali kozje oz. zajčje meso, saj kar 63 otrok 
te vrste mesa ni jedlo. 1-krat do 2-krat na teden sta to vrsto mesa užila 2 otroka in 2-krat do 
3-krat  na mesec pa 23 otrok. 
Pri uživanju telečjega mesa, kar 22 otrok tega mesa ni uživalo. Uživanje te vrste mesa je bilo 
redkejša, saj je kar 36 otrok to meso uživalo 2-krat do 3-krat na mesec. 23 otrok ga je 
uživalo 1-krat na teden, 6 ga je uživalo 2-krat do 3-krat na teden in 1 otrok je telečje meso 
užival 1-krat do 2-krat na dan. 
Nobeden od otrok pa 3-krat do 4-krat na dan ni užival nobene vrste mesa, ki so bile 
vključene v vprašalniku, z izjemo svinjine (1 otrok). 
V skupini, kjer so vključeni tudi drugi izdelki, so starši navedli še divjačino, hrenovke itd. 
katere je 12 otrok uživalo 1-krat na teden in 2-krat do 3-krat na mesec v 23 otrok, kar 53 
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Perutnina 0 3 2 31 36 14 2 
Govedina 0 4 1 26 34 17 6 
Svinjina 1 1 4 15 22 24 21 
Ribe 0 1 3 5 36 37 6 
Kozje, zajčje 
meso 0 0 0 0 2 23 63 
Telečje 0 1 0 6 23 36 22 
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3.18 UŽIVANJE MLEKA IN MLEČNIH IZDELKOV 
3-krat do 4-krat na dan je mleko uživalo kar 22 otrok, 1-krat do 2-krat na dan ga je uživalo 
več kot polovica otrok (47), 13 otrok ga je uživalo 4-krat do 5-krat tedensko, 2 otroka sta ga 
zaužila 2-krat do 3-krat na teden in 1 otrok 1-krat na teden. 3 otroci pa mleka ni uživalo. 
Sir in skuto je največ, 31otrok, uživalo 2-krat do 3-krat na teden. 3-krat do 4-krat na dan so 
te mlečne izdelke uživali 3 otroci, 16 otrok je 1-krat do 2-krat na dan, 22 4-krat do 5-krat 
tedensko. 1-krat tedensko je sir in skuto uživalo 6 otrok, samo 1 otrok jih je užival 2-krat do 
3-krat na mesec. 9 otrok pa teh izdelkov ni jedlo. 
 Jogurt so otroci jedli 1-krat do 2-krat na dan v 25 primerih, in 28 otrok ga je zaužilo 4-krat 
do 5-krat na teden. 14 otrok ga je zaužilo 2-krat do 3-krat tedensko, 1-krat na teden pa je 
jogurt jedlo 9 otrok, 3 otroci pa 2-krat do 3-krat na mesec. 9 otrok pa sira, skute in jogurta 
niso uživali. 
Kot drugo pa so otroci jedli še puding, mlečne namaze, sotilete, sladoled, kakav itd. 9 otrok 
je te izdelke uživalo 1-krat do 2-krat na dan, 11 otrok  4-krat do 5-krat na teden in 22 otrok 
je te izdelke jedlo 2-krat do 3-krat tedensko. 14 otrok jih je jedlo 1-krat na teden. V 12-ih 
primerih pa 2-krat do 3-krat na mesec in kar  22,8% staršev je menilo, da drugega njihov 
otrok ne uživa.  
 
 
Preglednica 3: Uživanje mleka in mlečnih izdelkov – po številu odgovorjenih anket  
 




















Mleko 22 47 13 2 1 0 3 
Sir, skuta 3 16 22 31 6 1 9 
Jogurt 0 25 28 14 9 3 9 
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3.19 UŽIVANJE SADJA 
Veliko število otrok (35) je jabolka uživala 1 do 2 krat na dan in 19 otrok 4-krat do 5-krat 
tedensko. 7 otrok je to vrsto sadja jedlo 3-krat do 4-krat na dan. V devetih primerih 1-krat 
tedensko, 2-krat do 3-krat na mesec v osmih primerih in v sedmih primerih 2-krat do 3-krat 
mesečno. Le 3 otroci  jabolk niso uživali. 
Dosti manj pogosto so jedli hruške, saj jih je 25 otrok uživalo le 2-krat do 3-krat na mesec in 
1-krat tedensko 19 otrok. 1-krat do 2-krat na dan je hruško jedlo 13 otrok, 8 otrok pa 4-krat 
do 5-krat na teden. V devetih primerih so ta sadež otroci zaužili 2-krat do 3-krat tedensko. 
14 otrok pa hrušk ni jedlo.  
Pomaranče in mandarine je največ, 29 otrok  uživalo le 1-krat na teden., 12 otrok 2-krat do 
3-krat tedensko. Samo 1 otrok je to vrsto sadja jedel 3-krat do 4-krat dnevno. 14 otrok je 
agrume jedlo 4-krat do 5-krat na teden in 18 otrok pa 1-krat na teden. V 7 otrok je agrume 
zaužilo 2-krat do 3-krat na mesec in isto število otrok agrumov ni jedlo. 
 V štirih primerih so otroci jedli breskve in marelice 3-krat do 4-krat dnevno. 11 otrok jih je 
jedlo 1-krat do 2-krat na dan, 4-krat do 5-krat na teden pa 7 otrok. 2-krat do 3-krat tedensko 
je to sadje zaužilo 11 otrok, 14 otrok pa 1-krat na teden. Največ, 22 otrok je to sadje jedlo 2-
krat do 3-krat na mesec. 19 otrok pa tega sadja ni jedlo.  
Južno sadje je 1 otrok jedel 3-krat do 4-krat na dan, 7 otrok 1-krat do 2-krat dnevno in  4-
krat do 5-krat tedensko je to sadje jedlo 15 otrok. 26 otrok je južno sadje zaužilo 2-krat do 3-
krat tedensko, 16 otrok 1-krat tedensko in 14 otrok 2-krat do 3-krat na mesec. V devetih 
primerih otroci tega sadja niso jedli.  
Druge vrste sadja, ki so jih otroci še uživali, pa so bile: kivi, kaki, granatno jabolko itd. 1-
krat do 2-krat na dan so to sadje jedli 4 otroci, 4-krat do 5-krat tedensko pa 8 otrok. 1-krat do 
3-krat tedensko je to sadje uživalo 11 otrok, 2-krat do 3-krat na mesece pa 23 otrok. Kar 31 
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Preglednica 4: Uživanje sadja – po številu odgovorjenih anket 
 
 3 – 4 
krat/ 
dan 
1 - 2 
krat/ 
dan 
4 - 5 
krat/ 
teden 











Jabolko 7 35 19 9 8 7 3 
Hruška 0 13 8 9 19 25 14 
Pomaranče, 
mandarine 1 29 14 12 18 7 7 
Grozdje, 
Češnje 4 7 12 9 15 28 13 
Breskve, 
Marelice 4 11 7 11 14 22 19 
Južno sadje 1 7 15 26 16 14 9 
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3.20 UŽIVANJE ZELENJAVE 
Korenje in kolerabo so otroci najpogosteje uživali 1-krat na teden (24 otrok) in 2-krat do 3-
krat tedensko (22 otrok). 3-krat do 4-krat na dan sta to zelenjavo uživala 2 otroka, 3 otroci 1-
krat do 2-krat dnevno.11 otrok jo je uživalo 4-krat do 5-krat na teden, 12 otrok pa 2-krat do 
3-krat tedensko. 14 otrok pa te vrste zelenjave niso jedli. 
2-krat do 3-krat mesečno je 34 otrok uživalo repo in zelje, 27 otrok pa malo pogosteje (1 do 
2 krat na teden). 1 otrok jo je užival 1-krat do 2-krat na dan, 2 otroka 4-krat do 5-krat 
tedensko. 5 otrok je to zelenjavo uživalo 2-krat do 3-krat na teden Kar 19 otrok jih sploh ni 
uživala. 
Veliko, 36 otrok je bilo, ki so 1-krat na teden uživali blitvo in špinačo, 1 otrok jo je jedel 1-
krat do 2-krat na dan. 5 otrok jo je jedlo 4-krat do 5-krat na teden, 17 otrok pa 2-krat do 3-
krat tedensko. 19 otrok jo je jedlo 2-krat do 3-krat mesečno in 10 otrok pa je ni jedlo. 
Veliko število otrok tudi ni uživalo cvetače in brokolija (29 otrok), največ, 25 otrok pa je to 
zelenjavo uživalo 2-krat do 3-krat na mesec. 1 otrok je to zelenjavo jedel 1-krat do 2-krat 
dnevno, 3 otroci so jo jedli 4-krat do 5-krat na teden. 2-krat do 3-krat jo je jedlo 17 otrok, 13 
otrok pa 1-krat do 2-krat tedensko.  
Pogosteje so otroci uživali zeleno solato, 4-krat do 5-krat na teden (16 otrok), še vedno pa je 
veliko otrok, ki solate niso jedli (23 otrok). 3 otroci so jo jedli 3-krat do 4-krat na dan, 15 
otrok 1-krat do 2-krat dnevno, 11 otrok 2-krat do 3-krat na teden. 1-krat do 2-krat tedensko 
in 2-krat do 3-krat na mesec jo je jedlo 10 otrok. 
V treh primerih so otroci paradižnik jedli 1-krat do 2-krat na dan, 17 otrok ga je jedlo 4-krat 
do 5-krat tedensko in 13 otrok 2-krat do 3-krat na teden. 15 otrok je to zelenjavo jedlo 1 –
krat do 2-krat na teden in enako število otrok 2-krat do 3-krat na mesec.  
Druge  vrste zelenjave, ki so jih starši ponudili in pripravili svojim otrokom so bile še: rdeča 
pesa, kumare, paprika, bučke, olive itd. Kot sem navedla že zgoraj je velik procent otrok, ki 
zelenjave ne mara, še posebej ne surove. 1-krat do 2-krat na teden je to zelenjavo jedel en 
otrok,  9 otrok jo je jedlo 4-krat do 5-krat tedensko. 2-krat do 3-krat jo je jedlo 9 otrok, 12 
otrok jo je jedlo 2-krat do 3-krat na teden, 17 otrok 1-krat do 2-krat na teden in 23 otrok 2-
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Preglednica 5: Uživanje zelenjave – po številu odgovorjenih anket 
 






















koleraba 2 3 11 22 24 12 14 
Zelje, repa 0 1 2 5 27 34 19 
Blitva, 
špinača 0 1 5 17 36 19 10 
Cvetača, 
brokoli 0 1 3 17 13 25 29 
Solata 3 15 16 11 10 10 23 
Paradižnik 0 3 17 13 15 15 25 
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3.21 UŽIVANJE STROČNIC 
Največ otrok (30) je uživalo fižol 1-krat na teden, sploh ne pa le 4 malčki. 1 otrok ga je 
užival 3-krat do 4-krat na dan, 2 otroka 1-krat do 2-krat na dan, 16 otrok 4-krat do 5-krat 
tedensko. 2-krat do 3-krat tedensko ga je uživalo 16 otrok, 18 otrok 2-krat do 3-krat na teden 
in 2-krat do 3-krat na mesec.  
Pri grahu je bilo podobno. 1 otrok ga je užival 1-krat do 2-krat na dan. Prav tako je 1 otrok 
bob užival  4-krat do 5-krat na teden. 11 otrok ga je uživalo 2-krat do 3-krat na teden, 24 
otrok ga je uživala 1-krat tedensko in 36 otrok ga je jedlo 2-krat do 3-krat mesečno. Število 
otrok, ki ga ni uživalo, pa je bilo večje 15.  
4-krat do 5-krat  na teden je bob užival 1 otrok, 1-krat tedensko pa 3 otroci in 18 otrok ga je 
jedlo 2-krat do 3-krat na mesec. Kar 66 otrok pa boba ni jedlo. 
Zelo podobne številke so bile pri soji. 64 otrok je ni uživalo in 19 otrok jo je uživalo le 2-
krat do 3-krat na mesec. 2-krat do 3-krat na mesec sta jo jedla 2 otroka in 3 otroci so jo jedli 
1-krat tedensko. 
V zadnji skupini so starši navedli še koruzo. 2 otroka sta jo jedla 1-krat na teden, 14 otrok 2-
krat do 3-krat tedensko in 72 otrok te stročnice ni jedlo. 
 
Preglednica 6: Uživanje stročnic – po številu odgovorjenih anket 
 




















Fižol 1 2 16 18 30 17 4 
Grah 0 1 1 11 24 36 15 
Bob 0 0 1 0 3 18 66 
Soja 0 0 0 2 3 19 64 
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3.22 UŽIVANJE POLNOZRNATIH IZDELKOV OZ. IZDELKOV IZ 
ŽIT 
V anketi je kar 55 staršev menilo, da so njihovi otroci kruh jedli 1-krat do 2-krat dnevno in 
samo 1 otrok  kruha ni užival. 20 otrok ga je jedlo 3-krat do 4-krat na dan, 4-krat do 5-krat 
tedensko ga je jedlo 6 otrok in 2 otroka sta ga jedla 1-krat na teden. 
Riž so jedli vsi otroci, 40 pa ga je uživalo 1-krat tedensko. 2 otroka sta ga jedla 1-krat do 2-
krat na dan, 14 otrok 4-krat do 5-krat tedensko, 28 otrok 2-krat do 3-krat na teden in 4 otroci 
so ga jedli 2-krat do 3-krat mesečno  
 Veliko je bilo število otrok, ki ni uživalo ovsenih kosmičev, kar 35 otrok in največ, 21 otrok 
jih je zaužilo 2-krat do 3-krat na mesec. 31 otrok je uživalo koruzni zdrob in žgance 2-krat 
do 3-krat mesečno, 23 otrok jih je zaužila 1-krat na teden in 15 otrok jih ni uživalo. 
55 otrok ajdove kaše in žgancev ni uživalo in 25 otrok se jih je jedlo 2-krat do 3-krat 
mesečno. 
Zelo podobno je bilo pri proseni kaši, le da je bilo število otrok, ki je niso jedli, manjši (52). 
Podobno je bilo tudi v skupini, kamor so spadali še vsi ostali izdelki iz te skupine (ječmen, 
pšenični kosmiči itd.), 25 otrok jih je uživala 2-krat do 3-krat na mesec in 47 otrok jih ni 
uživalo.  
 
Preglednica 7: Uživanje polnozrnatih izdelkov oz. izdelkov iz žit – po številu odgovorjenih anket 
 




















Kruh 20 55 6 4 2 0 1 
Riž 0 2 14 28 40 4 0 
Ovseni 
kosmiči 2 3 3 8 16 21 35 
Koruzni 
zdrob, žganci 2 3 7 7 23 31 15 
Ajdova kaša 
in žganci 0 0 0 2 6 25 55 
Prosena kaša 0 0 0 3 8 25 52 
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3.23 UŽIVANJE JAJC 
35 otrok je zaužilo kuhano jajce 1-krat na teden, kar 29 otrok pa ga ni uživalo. 7 otrok ga je 
jedlo 2-krat do3-krat na teden in 17 otrok 2-krat do 3-krat mesečno. 
27 otrok je cvrto jajce zaužilo 2-krat do 3-krat mesečno in 35 otrok ga ni jedlo. 5 otrok ga je 
uživalo 2-krat do 3-krat na teden in 21 otrok 1-krat tedensko. 
Več otrok je raje zaužilo umešano jajce. 32 otrok ga je zaužilo 2-krat do 3-krat na mesec, 27 
otrok 1-krat tedensko in 3 otroci so ga uživali 2-krat do 3-krat tedensko. 26 otrok pa ga ni 
uživalo. 
Jajca v drugih jedeh je 38 otrok zaužilo 2-krat do 3-krat tedensko in le 11 otrok teh jedi ni 
jedlo.  




Preglednica 8: Uživanje jajc – po številu odgovorjenih anket 
 



























Kuhano 0 0 0 7 35 17 29 
Cvrto 0 0 0 5 21 27 35 
Umešano 0 0 0 3 27 32 26 
V drugih 
jedeh 0 3 7 38 16 13 11 
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3.24 UŽIVANJE ZMRZNJENE IN ŽE PRIPRAVLJENE HRANE 
Kar 55 otrok ni uživalo zmrznjene pice in 28 otrok jo je uživalo samo 2-krat do 3-krat 
mesečno. 
66 otrok ni uživalo že pripravljenih zrezkov in 10 otrok jih je užilo 1-krat na teden oz. 2-krat 
do 3-krat na teden. 
Večkrat so starši svojim otrokom »privoščili« njoke in pomfri, kar 38 otrok jih je uživalo 2-
krat do 3-krat na mesec in 37 otrok se teh jedi ni poslužilo. 54 otrok ni uživalo hrane, ki je 
bila pripravljena v konzervah, in 18 staršev je tako hrano svojim otrokom pripravilo 2-krat 
do 3-krat na mesec. 
22 staršev je pripravljalo zmrznjeno zelenjavo  2-krat do 3-krat na mesec in 38 otrok 





Preglednica 9: Uživanje zmrznjene in že pripravljene hrane – po številu odgovorjenih anket 
 


















Ne     
uživa 
Pica 0 1 0 1 3 28 55 
Zrezki 0 0 0 2 10 10 66 
Njoki, 
pomri 0 0 0 1 12 38 37 
Konzerve 0 0 2 0 14 18 54 
Zelenjava 0 1 0 11 16 22 38 
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3.25 KOLIČINA ZAUŽITE TEKOČINE IN VRSTA TEKOČINE 
56 otrok je dnevno popilo od 0,2 do 0,5l vode in le 2 otroka vode nista pila. 
Polovica otrok je popila od 0,2 do 0,5l čaja, 22 otrok pa je popilo od 0,6 do 0,8l čaja dnevno, 
8 je bilo otrok, ki čaja ni pilo. 
Skoraj  polovica je bilo otrok (38), ki kompota ni pilo,  40 otrok pa ga je dnevno popilo med 
0,2 in 0,5l. 
42 otrok je dnevno popilo od 0,2 do 0,5l soka, 18 otrok ga je  popila od 0,6 do 0,8l dnevno. 
17 otrok soka ni pilo. 
Veliko je bilo število otrok (53), ki gaziranih pijač ni pilo in 24 otrok je dnevno zaužilo med 
0,2 in 0,5l gaziranih pijač. 
Dobra polovica (45) otrok drugih pijač, kot so Cedevita, razni drugi napitki itd., ni uživala, 
19 otrok je dnevno popilo med 0,2 in 0,5l teh pijač. 
 

































Voda 56 21 5 3 1 0 0 0 2 
Čaj 44 22 10 3 1 0 0 0 8 
Kompot 40 5 5 0 0 0 0 0 38 
Sokovi 42 18 1 9 1 0 0 0 17 
Gazirane 
pijače 24 11 0 0 0 0 0 0 53 
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3.26 UŽIVANJE SLADKARIJ 
16 otrok ni uživala bonbonov, 19 staršev jim je bonbone privoščila 1-krat na teden, 18 je 
bonbone uživalo 2-krat do 3-krat mesečno. 
Veliko bolj pogosto so otroci jedli piškote, saj je ena četrtina otrok piškote uživala 4-krat do 
5-krat na teden, enaka količina otrok jih je uživalo 2-krat do 3-krat na teden in le 1 otrok 
piškotov ni užival. 
26 otrok je čokolado uživalo 1-krat tedensko in 5 otrok čokolade sploh ni uživalo. 
Veliko staršev, 43, žvečilnih gumijev svojim otrokom ni dajalo. 13 otrok je žvečilni gumi 
dobilo 2-krat do 3-krat mesečno. 
41 staršev drugih vrst sladkarij otrokom ni dajalo in 16 otrok je to skupino živil zaužilo le 2-
krat do 3-krat mesečno. 
 
Preglednica 11: Uživanje sladkarij – po številu odgovorjenih anket 
 




















Bonboni 0 14 9 12 19 18 16 
Piškoti 0 21 22 22 16 6 1 
Čokolada 0 20 16 10 26 11 5 
Žvečilni 0 8 6 10 8 13 43 
Drugo 0 1 6 10 14 16 41 
 
3.27 ALI VAŠ OTROK OBISKUJE VRTEC? 
Kar 70 staršev je svoje otroke zaupalo v varstvo vrtca in le 18 otrok vrtca ne obiskuje oz. 








Slika 18: Ali vaš otrok obiskuje vrtec? – po številu odgovorjenih anket 
Rezultati 
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3.28 KATERI VRTEC OBISKUJE VAŠ OTROK? 
To vprašanje se nanaša na vprašanje v točki 3.27. Vključuje  pa starše oz. otroke, kateri so v 
prejšnjem vprašanju odgovorili z da. 16 otrok je obiskovalo vrtec v Solkanu, 15 je 
obiskovalo vrtec Žarek, 7 vrtec v Trnovem, 8 otrok je obiskovalo vrtec Mavrica. 5 otrok je 
obiskovalo vrtec v Kojskem, v Desklah pa so vrtec obiskovali 4 otroci. 4 starši pa se niso 
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3.29 ČE VAŠ OTROK NE OBISKUJE VRTCA, KDO GA PAZI? 
Prav tako, se tudi to vprašanje nanaša na vprašanje iz točke 3.27. So pa v tem vprašanju 
vključen starši oziroma otroci, katerih odgovor je bil ne.  
Polovica otrok, ki vrtca ni obiskovala, so pazili stari starši, 3 otroke je varovala varuška, v 
dveh primerih je na otroka pazila mati in na 4 otroke je pazila teta, sestra ali prijateljica itd. 
Večje število otrok, ki obiskuje vrtec, je tudi zaradi tega, ker v dosti primerih stari starši 












Slika 20: Če vaš otrok ne obiskuje vrtca, kdo ga pazi? – po številu odgovorjenih anket 
 
3.30 ŠTEVILO ZAUŽITIH OBROKOV V VRTCU OZ. VARSTVU 
Več kot polovica (48) otrok je v času, ki ga preživijo v vrtcu, zaužilo 3 obroke hrane, 26 jih 
je zaužilo dva obroka ali manj in 14 otrok je v vrtcu zaužilo po 4 obroke. Več kot štirih 
obrokov v vrtcu ni zaužil noben otrok. Število zaužitih obrokov je precej odvisno od tega, 











6 OBROKOV ALI VEČ
 
 
Slika 21: Število zaužitih obrokov v vrtcu oz. varstvu – po številu odgovorjenih anket 
Rezultati 
Osveščenost staršev o zdravi prehrani predšolskih otrok                                     59 
3.31 KAKO POGOSTO JE VAŠ OTROK BOLAN OZ. IZOSTAJA IZ 
VRTCA? 
Bolj pogosto so bili bolni mlajši otroci oz. otroci, ki so šele začeli obiskovati vrtec. 25 otrok 
je zbolela dvakrat letno, 17 otrok je zbolelo vsake 3 do 4 mesece, 13 otrok je zbolelo vsak 
drugi mesec oz. vsake 5 do 7 mesecev, 11 otrok je zbolelo enkrat letno, 5 otrok je zbolelo 










1 - KRAT NA MESEC
VSAK DRUGI MESEC
NA 3 - 4 MESECE
NA 5 - 7 MESECEV
2 KRAT NA LETO

















Slika 23: Alergije – po številu odgovorjenih anket 
 
Rezultati 
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3.33 VRSTA HRANE, KI POVZROČA ALERGIJE 
Vprašanje se nanaša na starše iz prejšnjega vprašanja, katerih otroci imajo alergijo. Na  
jagode in svinjino sta bila alergična 2 otroka, po 1 otrok pa je bil alergičen na breskve, 
agrume, ananas, arašide, čokolado, mlečne izdelke, sojo, jajca, goveje meso in konzervanse. 
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Slika 24: Vrsta hrane, ki povzroča alergije – po številu odgovorjenih anket 
 
MENITE, DA JE NA TRŽIŠČU DOVOLJ ZDRAVIH ŽIVIL? 
O tem, da je na tržišču dovolj zdravih živil, se je strinjalo 53 staršev, 27 staršev se s tem ni 










Slika 25: Menite, da je na tržišču dovolj zdravih živil? – po številu odgovorjenih anket 
Rezultati 
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3.34 NAVODILA O PREHRANI OTROKA 
Največ, 67 staršev je menilo, da so navodila o prehrani otroka dobili iz revij, knjig, medijev. 
54 staršev je informacije dobilo od svojih staršev in babic, 35 v otroški posvetovalnici, 29 v 
šoli za starše, 28 od prijateljev in znancev. Navodila o prehrani otroka je iz strani patronažne 
medicinske sestre dobilo 23 staršev, 17 staršev jih je pridobilo v porodnišnici ali bolnišnici 
in 13 staršev od vzgojiteljic v vrtcu. 18 staršev je do informacij prišlo samih, bodisi s 
pomočjo interneta, izobrazbe (kar nekaj staršev je zaposlenih v zdravstvu), uporabili so 
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3.35 MENITE, DA STE DOBILI DOVOLJ INFORMACIJ O PREHRANI 
VAŠEGA OTROKA OD ZDRAVSTVENIH DELAVCEV? 
Starši so v 39 menili, da s strani zdravstvenih delavcev niso dobili dovolj informaciji o 
zdravi prehrani otroka, 37 jih je odgovarjalo, da so s strani zdravstvenim delavcem dobili 










Slika 27: Menite, da ste dobili dovolj informacij o prehrani otroka od zdravstvenih delavcev – po številu 
odgovorjenih anket 
 
3.36 VLOGA MEDICINSKE SESTRE PRI OSVEŠČANJU O ZDRAVI 
PREHRANI 
35 staršev je menilo, da je vloga medicinske sestre velika, 24 jih je menilo, da medicinska 
sestra nima vloge pri osveščanju o zdravi prehrani otroka, in kar 29 staršev se pri tem 










Slika 28: Vloga medicinske sestre pri osveščanju o zdravi prehrani – po številu odgovorjenih anket 
Rezultati 
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Starše sem spraševala tudi o tem, zakaj je njihovo mnenje tako. Na to vprašanje je 
odgovorilo več kot polovica staršev. 
Največkrat so svoj odgovor argumentirali starši, ki so odgovorili, da ima medicinska sestra 
veliko vlogo. Medicinska sestra je izučena na tem področju in je  tista oseba, ki med prvimi 
stopi v kontakt z otrokom in ga spremlja v času njegovega razvoja. Starši se dostikrat - sploh 
pri prvem otroku - srečujejo z dilemo, kaj je za njihovega otroka zdravo  in kaj ne, še 
posebej v prvem letu starosti, ko otrok z mleka prehaja na mešano hrano. Seveda tukaj kot 
eden glavnih akterjev  zopet nastopi medicinska sestra. Po mnenju staršev ima medicinska 
sestra veliko vlogo tudi v primerih, ko gre za bolezen otroka (alergije na hrano). Starši 
zaupajo strokovnemu osebju, ker verjamejo, da je strokovno podkovano in da se redno 
izobražuje na tem področju ter da oni najbolje vedo, kaj je dobro in zdravo za otroka. 
24 staršev se strinja s tem, da medicinska sestra nima interesa za izobraževanje staršev na 
tem področju, da si ne vzame časa oz. se s tem ne ukvarja. Na splošno sem zasledila, da 
dosti staršev meni, da na to temo v zdravstvenih ustanovah ni dosti povedanega. Zato je tudi 
precej staršev napisalo, da če jih kaj zanima, si odgovor poiščejo sami oz. da zaupajo lastni 
presoji. 
V skupini staršev, ki so odgovorili, da ne vedo, kakšna je vloga medicinske sestre pri 
osveščanju o zdravi prehrani, pa je odgovore napisalo malo staršev. Večina se strinja s tem, 
da ima velik vpliv družina in  način,  kako se v njej prehranjujejo, ki se prenaša iz roda v 
rod. Eden od staršev je tudi napisal, da medicinska sestra sledi modnim trendom in da govori 
tisto, kar je v tistem trenutku modna muha, zato raje posluša mamo in babico. 
 
3.37 VPRAŠANJE 36: O ZDRAVI PREHRANI IN ZDRAVEM NAČINU 
ŽIVLJENJA SE VELIKO GOVORI IN PIŠE. KAJ MENITE VI, 
KAJ POGREŠATE? SE VAM ZDI, DA JE NA VOLJO DOVOLJ 
GRADIVA? DOBITE DOVOLJ INFORMACIJ V 
ZDRAVSTVENIH USTANOVAH? SI MORDA ŽELITE VEČ 
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Na to vprašanje je odgovorila manj kot polovica staršev. Vprašanje je esejskega tipa. 
Velika večina staršev  se strinja s tem, da je gradiva o zdravi prehrani dovolj (knjige, 
internet, revije,mediji). Je pa res, da si je potrebno vzeti čas in ga poiskati. Edino  vprašanje, 
ki se pri tem pojavi, je to, katerim informacijam naj starši verjamejo, katere so prave. 
Starši bi radi imeli več predavanj na temo uravnotežene prehrane, s tem da bi predavanja 
vsebovala tudi konkretne primere, kako pripraviti zdrav obrok. Starši si želijo več receptov 
za pripravo zdrave prehrane. Kako narediti zdravo jed privlačno za otroka (npr. pira, ajdova 
in prosena kaša,...), da jo bo z veseljem zaužil. 
Starši težijo k temu, da bi bilo na voljo več naravnih izdelkov brez konzervansov, katerih 
cene bi bile dostopne. Vsi vemo, da so te stvari dražje od drugih. Zato večina staršev, ki 
imajo to možnost, poskuša čim več zelenjave pridelati na svojih vrtovih, saj menijo, da je 
trenutno ta zelenjava najbolj kvalitetna. 
Starši odgovarjajo, da jim za pripravo zdravih obrokov velikokrat primanjkuje časa, še 
posebej čez teden, saj je tempo življenja vse hitrejši. Menijo, da je v vrtcih prehrana dobra in 
da je za njihove otroke lepo poskrbljeno. 
Preveč je ponudbe hitro pripravljene in zmrznjene hrane. 
Kaj predlagajo starši? 
 Starši naj bi ob rojstvu svojega otroka prejeli knjigo z vsemi usmeritvami in nasveti 
na to temo. 
 Starši in osebje vrtca ter medicinska sestra naj bi več sodelovali. . 
 Starši naj bi ob obisku pediatra prejeli več gradiva – brošur. 
 Starši naj bi imeli na voljo preproste priročnike za zdravo prehrano nosečnice, 
novorojenčka, malega otroka in kasneje otroka v šoli (recepti). 
 Zaželena bi bila večja ponudba bio izdelkov( tržnice, trgovine,..). 
 Za biološko pridelano hrano naj bi veljali nižji davki (primer: Italija). 
 
Kaj starši menijo o zdravstvenih delavcih in ustanovah? 
 V zdravstvenih ustanovah ne dobijo informacij o zdravi prehrani, saj ni nikoli časa za 
pogovor. 
 Starši želijo več povratnih informacij o stanju prehranjenosti otroka v pediatrični in 
šolski ambulanti. 
 V zdravstvenih ustanovah in javnih zavodih so starši premalo obveščeni o zdravi 
prehrani otrok. Gradiva in predavanj je bore malo. 
Rezultati 
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 Zdravstvene ustanove nudijo premalo informacij na področju prehranjevanja otrok z 
alergijami. 
 Patronažne medicinske sestre dajejo premalo informacij, še posebej ob rojstvu 
prvega otroka, ko je za starše vse novo. 
Razprava 
Osveščenost staršev o zdravi prehrani predšolskih otrok                                     66 
4 RAZPRAVA 
Namen diplomske naloge je ugotoviti, kako so starši predšolskih otrok na območju Nove 
Gorice in njene okolice osveščeni o zdravem načinu prehranjevanja. Pravilna in 
uravnotežena prehrana je za malega otroka temeljnega pomena za delovanje in obnavljanje 
telesa, pomeni zdrav in učinkovit razvoj otroka ter zagotavlja zdravje za vse življenje. 
 
Hipoteze diplomske naloge so bile sledeče: 
Prva hipoteza je bila: Prehrana otroka je dovolj kakovostna. 
Otroci se prehranjujejo zdravo in uživajo kakovostno hrano. Pojedo dosti sadja in zelenjave 
in drugih živil, ki so pomembne za njihov zdrav razvoj. 
Pri manjših otrocih so potrebe po energiji in hranilih velike, tek pa majhen, zato je  potrebno 
poskrbeti, da so obroki hrane manjši in pogosti. Prehrana otroka naj bo raznolika, saj nobeno 
živilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi. Otroka čim prej navadimo, da bo užival neprečiščena 
in ekološka živila, ki ne vsebujejo škodljivih ostankov kemičnih snovi (19). 
Našo prvo hipotezo smo uspešno potrdili, kar potrjujejo rezultati ankete. Otroci uživajo 
dovolj sadja, zelenjave, mlečnih in polnozrnatih izdelkov. Med mesnimi izdelki otroci 
najpogosteje jedo perutnino, govedino in ribe. Redkeje pa otroci jedo kozje in zajčje meso, 
ker ga starši redkeje pripravljajo. Prav tako redkeje otroci jedo teletino. Bodisi zaradi tega 
ker jo starši ne pripravljajo. Največkrat pa je vzrok to, da je teletina dražja. Med navedenimi 
vzroki, zakaj otroci niso jedli mesa je so bili: alergije, starši ga ne kupujejo. Podobne vzroke, 
zakaj otroci ne jedo teh vrst hrane, so starši navedli tudi za mlečne izdelke, stročnice, 
polnozrnate izdelke in jajca.  
Pohvale vreden je podatek, da je veliko staršev proti že pripravljeni in zmrznjeni hrani. V 
veliki večini rajši pripravljajo svežo, kot da bi otroku ponudili to, ki je nezdrava. Dosti 
staršev teh jedi niti ne vključuje na jedilnik, tako da jih otroci niti ne poznajo.  
Tekočina je velikega pomena za otrokov razvoj. Veliko staršev poskuša svoje otroke 
odvračati od gaziranih pijač in jim zato raje ponudi vodo ali čaj. 
 Veliko staršev, žvečilnih gumijev svojim otrokom ne daje, predvsem zato, ker je večina 
malih otrok žvečilko pogoltnilo. 
Najpogosteje starši pri kuhanju uporabljajo olivno olje, največkrat pa hrano kuhajo in 
pečejo. 
Ker se o zdravi prehrani in zdravem načinu življenja veliko več piše in  govori, kot se je 
pred leti, so tudi rezultati temu primerni. Danes so starši veliko bolje osveščeni, kot so bili.  
Razprava 
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Veliko več je osveščanja s strani medijev, veliko vlogo pa igra internet. Starši otrok so bolj 
izobraženi, kot so bili denimo pred dvajsetimi leti. Takrat so le redki vedeli, kaj je zdravo in 
kaj ne. 
 
Druga hipoteza je bila: Starši so premalo osveščeni o pomenu kakovostne prehrane. 
Starši dobro poznajo pomen, kaj je zdrava prehrana in kaj ni. Skrbijo, da njihovi otroci jedo 
polnovredne obroke oz. jedo zdravo. 
Pri drugi hipotezi nam je  analiza raziskave pokazala, da so starši dobro osveščeni. Starši v 
veliki večini pri pripravi hrane za otroke uporabljajo olivno olje. Veliko je staršev, ki so 
seznanjeni s tem, kaj zdrava prehrana sploh je. Iz odgovorov na vprašanje, kje so starši 
dobili informacije o zdravi prehrani, je razvidno, da je večina staršev do informacij prišla 
samo s pomočjo medijev, knjig, revij. 
Starši, tako oče kot tudi mama, največkrat stari čez trideset let, ko se jim rodi prvi otrok. 
V raziskavi je bilo ugotovljeno, da zelo malo staršev uporablja cvrtje  kot način obdelave 
hrane in če že, zelo redko. Ugotovljeno je bilo tudi, da je zelo malo uporabljenih maščob 
živalskega izvora. Poleg drugih maščob starši najpogosteje uporabljajo olivno olje, v 
nekaterih primerih pa starši uporabljajo tudi arganovo olje. 
 
Tretja hipoteza je bila: Vloga medicinske sestre je pomembna. 
Vloga medicinske sestre bi morala biti pomembna, vendar je potrebno na tem področju še 
veliko narediti, da se vzpostavi vez med starši in medicinskimi sestrami, saj starši menijo, da  
medicinska sestra ne igra pomembne vloge pri osveščanju o zdravi prehrani. 
Zadnja  hipoteza se je izkazala le kot delno potrjena, saj je velik procent staršev, ki se v 
anketi pri teh vprašanjih niso opredelili. Je že res, da je največ staršev menilo, da medicinska 
sestra pri osveščanju igra veliko vlogo, a je tudi veliko število staršev, ki se s tem ni strinjalo 
oz. se ni opredelilo. Zelo malo staršev meni, da so dobili navodila o zdravi prehrani v 
porodnišnici, posvetovalnici ali od patronažnih medicinskih sester. 
Še vedno pa precej  staršev osveščanja  ni deležnih, predvsem zaradi preobremenjenosti 
medicinskih sester, ki jih v našem zdravstvu močno primanjkuje. Mnogokrat so medicinske 
sestre ravno zaradi preobremenjenosti neprijazne do staršev in otrok, ko pa starši in otrok 
enkrat naletijo na neprijazno besedo, se v njih vzbudi nezaupanje, tako da bodo drugič 
pomoč poiskali drugje. 
Razprava 
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Naloga medicinske sestre je dano poslan, da ljudi učijo in jih prosvetljujejo. Zdravstvena 
vzgoja ima v današnjem svetu vse večji pomen. Na tržišču je res mnogo literature, a jo starši 
še vedno malo berejo. 
Nekateri starši so v anketah omenili, da je na voljo dovolj zdravih živil, problem je v nas 



























S potekom raziskave sem bila zadovoljna. Presenečena sem bila nad dobro voljo staršev, ki 
so bili pripravljeni sodelovati v njej in prav tako nad rezultati le-te, ki so pokazali, da starši 
vedo več in so osveščeni bolje kot sem pričakovala. Večina staršev ve kaj je dobro in kaj ne 
za zdravo rast in razvoj njihovih otrok. Trudijo se, da se njihovi otroci prehranjujejo zdravo 
in da so jim starši vzgled. Sami se izobražujejo na tem področju, matere se trudijo otroka 
dojiti. Zavedajo pa se tudi pomembnosti vloge medicinske sestre na tem področju.  
Mislim, da lahko medicinske sestre na tem področju veliko naredijo. Že če je v njih želja 
pomagati, bodo naredile majhen korak, da omogočijo našim najmlajšim zdravo in kvalitetno 
življenje. Zato ni odveč kar naprej poudarjati, kako pomembna je prehrana, če hočemo 
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